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คุณ หญิง พ รง  อายุ เวช วิ ดิก ษ' ' คา ทว  ได ไ] รา: ภ ใคร่ ที่ 
จด พ็มพ หน งสือ  การ ปฏิบัติ ธรรม ตลอด' ไน วิธี การ ปฏิบัติ ใน 
การ บำ เพ ญ บุญ  เบน ดิน ว่า  คำ อาราธนา ศีล  & ศีล อุโบสถ 
คำ ภาวนา เวลา กรวด นำ เบึน ดิน  เพือ แจก เบ็่' น ธรรม บรรณ า 
การ ใน งาน ฌา ปน กิจ คพ  คุณ แม่ บัว  ศรี เพริศ  ผู้ เบน มาร ลา 
รอง ห่าน  และ เบน บัาข อง ขำ พ เจ่า  ห่าน ได ไ'] ราบ ว่า  ขำ พ เจา 
ได้ เรียน หน* งสึอ ว่า ด้วย การ ปฏิบัติ ธรรม  ซือ ว่า  “ วิธี ปฏิบัติ 
ให้ เกิด ความ สุข หาง จิต”  ไว้  ประสงค์ นา หน* งสึอ ด้ง กล่าว 
นน  จ่ดพ็ ม พ็พร อม ก' บัให้ ขำ พ เด้า จด รวบ รวม คำ ชซา และ คำ 
อาราธนา ใน การ บำเพ็ญ บุญ ร่วม ก่น ไป ด้วย  ขำ พ เจ่า เต ม ใจ 
จด การ ไห ตาม ประสงค์ ด1 วยค วาม ยินดี  ที่ ได้ เผย แพร่ หน' งสึอ 
การ ปฏิบัติ ธรรม  การ บำเพ็ญ บุญ  แตะ ยิง ได้ สนอง คุณ 

คุณ บัาผู้ ซึง ฌึนดี เคารพ ร' ก ของ ขำ พ เจ่า อีก ส่วน หนึ่ง ด้วย 

บ จา เซ่น น พระ พุทธ ศาสนา, ใน ผาย ปฏิบัติ กำ ล่ง ตี่ น, ต' วิ 
ขน มาก  ด้ง จะ ส่ง เกฅ เห็น ได้ ว่า  ได้ มี สำ น* กิ ปฏิบัติ พระ โฌับั ฏ- 
^' าน ท8 ง ขาย สม สะ  และ วิบส ส นา  ตง ชน แพร่ หลาย 'ที่ ง1 ใน 


พระ นคร และ ต่าง' จง หวด  ผู้ เ ข้า ปฏิบัติ ต่าง' ได้ ร' บ รส แห่ง ธ: รม 
มาก ขน 

ผาย ท่าน ผู้ที่ย ง น ได้ ปฎิบั ติ  ก็ สงส่ ยอ ยู่ ใน ใจ ว่า  การ 
ปฎิบั ตน1 น มี ประโยชน์ อย่าง ไร  ไดํ ผล อย่าง ไร  และ ต' อง ทำ 
อย่าง ไ:  บาง ทำ นก็เ ขา ใจ ว่า  เบน เรึ องของ คน แก่  คน หมด 
หว่ ไ1 ใน ชีวิต เทำ น น ไม่, ใ ซ่วิฟิ ยข อง ผู้ 'ที่ ย* ง อยู่' ใน โลก ซึ่ง ตอง 

การ ข้าว หนำ 

ความ เข’  าใ' จด' งน  กระตุ่น เร้า ใจ ผู้ เขียน ให้  มี ความ 

ปรารถนา  จะ เขียน เรื่อง การ ปฏิบั ต ขนสํ ก เรื่อง หนึ่ง  แนะ 
นำ วิธี ปฏิบั ติข้ น ตน  ๆ คือ การ ปฐิบั ติ ทาง สมาธิ  หรือ สมถะ 

แบบ ดลน หายใจ เข้า ออก  ( ส่วน วิธี ปฏิบ ไๆอ ย่าง สูง เพื่อ ให้ ได้ 
บรรลุ มรรค ผล พระ นิพพาน  คือ วิ บัส ส นา)  ให้ เห็น ว่า  การ 
ปฏิบัติ ทาง จิต คือ สมาธิ  หรือ สมถะ น8 น ปฏิบัติ เพื่อ มุ่ง หมาย 
อะไร  ปฏิบัติ อย่าง ใด  และ จะ เกิด ผล อย่าง ใด  พง น โดย ใช้ 
ถ่อย คำ ง่าย  ๆ [ พอ เข้า ใจ  จะ' เด่ เบน แนว ทาง สำ หร้บั ผู้ ยง' ใหม่ 
ต่อ การ ปฏิบ้ ติ  หรือ ผู้ปฏิ บัติ อ ยู่ แล ว แ ต่ ย* งไ บ่ ส, เข้า ใ จ 
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หน งฟิอ เรือง  “ วิธ ปฎิบั ตให เกิด ก วาม สุข ทาง จิต  ” 
เล่ม น จึง เกิด ขน ด้วย เหตุ ด้ง กล่าว แล1 วิ 

ท่านที, ได้ รบ หน’ ง ล่อน  เมื่อ ได้ อ่าน แล่ ว ขอ ได้ ลอง 


ต่อ ไป ใน ภาย ภาค หนา  วิทยา การ หรือ การ ปฏิบัติ งาน ต่าง  "I 
ท่อง อา ด้ย กา: เล่า เรียน กา: ผีกหํ ด้ใขํ เวลา ขำ นาน  จึง จะ 

ล่า เรืจ ผล  การ ผีก ทาง จิต กิ เข่น เดียว ก่น ท่อง ใขํ เวลา นาน พอ 
ลม ควร  ท่า ได้ เคย ผี กอบ รม แต่ บรรพ กาล มา ป้า ง แล่ วิ  กิ ทำ 
ได้ เร็ว ขน  จึง จำ เบึม ท่อง พาก เพียร ใขํ เวลา อยู่ ป้า ง จึง จะ เห็น 
ผล  แต่ อย่าง ไร กิดี  แน่ จะ ทำ ได้ มาก หรือ ป้อ ยกิฟ้ มี ประ โย ซน 


เบน แน่ นอน 

ส่วน เรื่อง คำ บูซา และ คำ อาราธนา ไน การ บำเ พีญ บุญ 
ท่อ ท่า ย วิธ ปฎิ บ* ตให้ เกิด ความ ลุ ข ทาง1 จิต  นน  กิเบึ๋ น เรื่อง 
ล่า ค* ญใน การ ป้า เพ็ญ กุศล  ซา พ เจ้า ได พยายาม รวบ รวม ตาม 
ความ จำ [ฆ นที' ผ้บำ เพีญ บุญ,, จะ ท่1 อง ว่า  หรือ จะ ตอง ภาวนา ไว้ 
ใน จิต  ซึ่ง นอก จาก เรือง ภา 7 ขอ ศีล  & ศีล อุโบสถ  การถ วาย 


“๔  — 


กฐิน  กา: ถวาย ผา ป้า  อ้น I บน เรื่อ ง่สา มํญย้ งไดํ รวบ รวม คำ 

ภาวนา ซึ่ง ม ไ! มีบั ถาม อย่เ สมอ ว่า  ค' วร ทำ ไ' จอ ย่าง ไร ใน การ  * 

” * ' 

เผา ศพ  ใน กา: ทำ ทาน เช่น เวลา ใส่ บาต:  เบน ต้น  รวม ทํ้ง์ 

คำ ภาวนา เวลา ลอย กะ ทงซึ่ งมีผู้ ถาม ก่น มาก ก็! ด* ตา นำ มา ลง 
ไว้  VI วิง' ว่า  คง เบ็่1 น!] ระ' เย รน, เ [ก' ท่าน ผู้ ส่น่ ใ' ไ ได้ เก็บ' ไว้' ใช้ เบึน 
ค่มึอ ใน กา: พิธี ประกอบ กา: กุศล ต่าง  ‘กุ 

ขอ กุศล ธ:: ม บ:: ณา การอ* น เกิด จาก หน' งสือ น ซึง 

คุณ หญิง พ รง  อายุ เวช วิจไ เษ์  คา ทิว  จด พิมพ์ เพิอ ล่ง เสริม 
กา: ปฏิบัติ ทาง จิต  และ แนะ นำ ขอ ปฏิบัติ ใน กา: บำเพ็ญ บุญ 
ต่าง  กุ  จง ส* ม ถทธี ผล แด่ คุณ บัาบํ ว ศรี เพริศ  บัล, วง ล ไ! ไป แล้ว 
ซึ่ง เมื่อ ท่าน ยไมี ชีวิต อยู่ กิจ วิ ติ: ของ ท่าน ก็ ได้ ปฏิบัติ เบึน ประจำ 
มิ ได ขาด เลย  คือ การ สวด มน ต* ทา วิ ตนยึ นอน เบึน มหา กุศล 

ทิทา น1! ด!] ร ะ กอบ1 'ไว้ ด ไย  ขอ ใ ห จง ประสบ ความ บึติป รา โม ทย 
มี ความ สุข เกษม ใน ส ไ! ปราย ภพ จง ทุก เมื่อ  เทอญ. 

เฅ็่ม  สุวิก รม 

๑ ฝ V 'เกศ จิก ายน 


ค พ แม่ บ่ ว ค!? เพ? ค I 

ชา ตะ  พ. ศ.  ๒๙๑๔  มด ะ พ. ศ. 


๒๙ 0๙ 


ผุ ณ แม่ 

คุณ แม่ เกิด ที่ ตำบล เชียงใหม่  (ตำบล ตลาด)  พระ 
ประ แดง  เมื่อ  พ. ค.  ๒.1๑(1  เบน บุตรี  คุณ ตา ทิต  และ 

คุณ ยาย หุ่น 

คุณ แม่ มี พี่ น่อง  รวม  ๘ คน  คือ 
๑.  คุณ แม่ 
๒.  นาง! กน ลอก 
๓.  นาง กลบ  คซ เฟิน 
4.  นาง ลูก ทิน ทรี  อนฟิ รหิร่ ญ การ 
&.  นาย เทียน 
๖.  นาย ทอง สุข 
๘.  นาย สะ บ่ 
๘,  นาง สิน  มณี สิน 

นอง  ‘ฯ  ของ คุณ แม่ ต่วน แต่ สิน อายุ ไป หมด ก่อน คุณ แม่ 

คุณ แม่ฟิ ม: ฟิก' บ่ คุณ พ่อ มนตรี  ร่บ่ ราชการ กรม รถไฟ 
แล่ วไป ประ1 จำ ทำ งาน ต่อ ที' บ ริ] ะถ้ ที' ไฟ พา' ไทย  ลำ ทิด  (โรง ไฟ พา 
ทิด เลียบ  ) จม สน อายุ 


-๖- 


คุณ แนม บ ต:  ๒ คน  คอ  ด. ซ.  ถวส  กง แก กรรม เม อ 
อายุ  ๕ ขวบ และ ลูก 

คุณ พ่อ ฟืน อายุ ตง แต่ ลูก ยํงเ ตึก  ‘คุ  เรา ลอง คน แม่ ลูก 
อยู่ ควย กน ตลอด มา จน คุณ แม่ สน ชวิฅ  แม่ ลูก ได1 สมร สก' บ 

พระยา อาย: เวช วิ จ” กิษ์  ( 1)1-.  1อ.01-(ไ6ฑ  ฬ.  0ล.1-*]16-ผ -.  ) 
นาย แพทย์ กี่ ปรึกษา กรม สาธารณ สุข  ก็ ไม่! ค อยู่ ท่า ง จาก 

ลูก เลอ  ถึง ร่าง กาย คุณ แม่ จะ บอบ บาง ก็ จริง  ปกติ คุณ แม่ ไม่ 
ค่อย เจ็บ บ่' วอ  บ่ง เอิญ มา เกิด อุบ ติ เหตุ ล ไง ลง  เม่อ อยู่ กี่ ห” วิ หิน 
๕-  ๕ บ มาน  คุณ แม่ ก็ ไม่ ค่อย แข็ง แรง  เก็บ, คุบว ย, คุ  อยู่ 
เสมอ มา  นาย แพทย์  ผู้: ไ าษา พยาบาล ตรวจ ไม่ ปราก ฎ 
มี โร คอน ใด  นอก จาก ความ อ่อนแอ เนือง จาก ความ ชรา 

คุณ แม่ จาก ไป โดย ความ สงบ เมือ  ว้ นืกี่  ฟ สิงหาคม 
๒๕ ๐๙  เวลา  ๙ นาฬิกา  สิริ รวม อายุ' ไค้  ๙๖  บ 

คุณ แม่มี ลูก แต่ ผู้ เดียว  มี ความ ร่ก่ค วาม ห่วงใย  เห น 
ลูก เสมือน ย” ง เบน เด็ก อยู่ เสมอ  แม่ ลูก จะ มี อายุ  ฟ^  บ แล' ว 

คุณ แม่ ก็ยไ ห่วง อยู่  ความ:” กิของ คุณ แม่กี่ มี ต่อ ลูก น มาก ลา 
เหลือ ที ลูก จะ กล่าว ให่ พอ เพียง ไค้ 


คุณ แน่ เบืน ผู้มีข อ เสียง' 1 น การ รำ มอญ  ห่วง ท่า การ รำ 


ของ คุณ แม่ ถก ตอง ตาม แบบ ฉบ* บ ด1 ง เดิม ขอ งม 6 ญ เบน  การ 
ช่วย ร่ ก ษาป ระ เพณี ราม่ ญ ใ ห' ค ง ไว้  ใน การ บำฌึ ญ กุศล ที่วํค้ 


พญา ปราบ  ๆ เช่น  ทอด กฐิน  หรือ งาน ศพ ผู้ สูง อายุ เบึน ที่ 
เคารพ  คุณ แม่ มว้! ถูก ขอ ร' อง ให้ รำ มอญ เพี่อ เบึน การบ ขา เสมอ 
ค:^ สุด ห่า ย คุณ แม่ รำ มอญ  เมือ เดือน ธํน วา คม  ๒ (1๙ ๖ ตอน 


น้น คุณ แม่ อายุ ไค้  ๘๒  บ รำ หน้า ศพ คุณ ยาย ทอง คุ  ศรี เพริศ 


ผู้ เบน น้า ของ คุณ แม่  เบน การ รำ ครํ้ง สุด น้า ย ของ คุณ แม่ 

คุณ แม่ สม ใ'' ไ ใน บุญ ทาน  และ เรือง ที่ ขาด ไม่ ไค้  คือ การ 
สวด มนต์' ทำ ว* ต ร เย น คุณ แม่' ระ น้อง ป ฎบัต้ คุก วน ไม่ ขาด เลย 

ขอ กุศล ผล บุญ ที่ คุณ แม่ ได' ประกอบ ไว้  และ กุศล ทาน 
ที่ ลูก ไน้บำเพี่ ญ ไว' ตลอด มา  ศ งเบึ นบ ส่น้ย นำ ส่ง สนอง  แด่ 

คุณ แม่' โดย บตต านุ่ ไง เท นาม' ย ใน้ คุณ แม่ ประสบ แต่ ความ สุข 
เกษม' ใน สม ปราย ภพ น น ฯ ใน กาล คุก เมือ 


หรื ง อาย รเา ช วิ ปึกษํ  ดา ทิา 


สารบาญ 


วิธิ ปฏิบัติ ให้ เกิด ความ สุข ทาง จิต 


9 * 9 9 9 0 


ความ สุข จาก ภาย นอก ภาย ใน 

การทำ สมาธิ  

อา นา ปาน สติ  

สถาน ที่ ปฐิบ้ ติ  

เวลา ที่ ควร ปฐิบ้ ติ 
การ เตรียม ตํว เพี่อ ป ฎิป้ติ 

ท่า ติ นง  

การ  น" ง 1.,  

กา; กำ, /เน ดล มหา ย ใจ เขา ออก 
การ กำหนด ตอง' ให้ เบ นบ'' าจ บน 


การ นบ 

คิก'! ปติ ด เรือ งอน  ๆ 
อย่า เคร่ง เครียด 


หนา 


8 


คิด สงบ ขน 
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าริ บ' กิบ้ก ไห้ เกิฅ กวา ม ลุ' ข ก า ว ริก 


ความ สุข จาก ภาย นอก-ภาย ใน  ความ สุข ที่ บุคคล 
ซาว เรา จะ หา' ได้ มี อยู่  ๒ ทาง คือ  จาก ภาย นอกอย่าง หนึ่ง และ 

จาก ภาย ใน อย่าง หนึ่ง 


ความ สุข จาก ภาย นอก  จะ ย่อง อิง อา ศํยวํ ตถุฟึ ง ซอง 

หรือ บุคคล เมึน สำ คํฌ  และ ก็เมึ นที่ป ระ จไา ษ' ซด แก่ พวก เรา 

อยู่ แล ว ว่า  ว ไ/] ถุลี่ง ของ หรือ บุคคล ซึ่ง เบน เครือ ง ล่อ ให เกิด 

ความ สุข น1 น นาน  ‘ฯ  เข1 ากิย่ อม เบื่อ หน่าย  เมือ ชิน  "I  ไป 
ก็มู้ ลึก เฉย  "I  แล, วก อยาก ไอ้  ใหม่  เมื่อ ไค มา แล่ วไน ข้า ไม่ 
นาน กึรู้ สึก เบื่อ ล่อง เสาะ หา เปลี่ยน ใหม่ อยู่ รา ไป  จิงเ มึน ความ 
สุข ที่ ไม่ แน่ นอน มน คง ไม่ ให่ค วาม ชื่น บาน แก่ เรา จรืง จ่ง 

ส่วน ความ สุข อิน เกิด จาก ภาย1 ใน น1 ม ไม่ ล่อง อา ศํยว่ ต ถ 
ลี่งข อง หรือ บุคคล เมึน เครือ ง ล่อ  เมือ ใด เรา ตง จิต ไว จน เกิด 

ความ สงบ นิ' ง จะ เกิด ความ สุข ทาง จิต ขน  เบน ความ สุข ที่ 
เยือก เย็น สุขุม  แตก ต่าง จาก ความ สุขอํ น เกิด จาก อา ศ่ยวํ ตถุ 
ลี่งข อง หรือ บุ ค กล ที่ กล่าว แล วา รืนิ 


พวก เรา ทุก คน  คง ได้ พบ  ความ สุข คา ก ภาย ใน มา แล, ว 
เบน ต้ น ว่า  เมื่อ นิ่ง อยู่ ผู้ เคียว ใน บ้าน  ขณะ นํ้ นิ่มีค วาน สงบ 
นิ่ง  จิต มี ความ ยินดี ใน ความ สงบ นิ่ง  ความ รู้สึก โกรธ เคือง 
ไม่ พอ ใจ ใน สิง ใด  คน' ใด ก็' ไม่ มี  ความ รู้สึก อยาก ได้ สิง ของ 
เงิน ทอง ใด  ‘สุ  ก ไม่ม่ เลย  มี แต่ ความ นิ่ง ความ เฉยอยู่ ปราก ฎ 
แก่ ติ ว เรา  อาการ ของ จิต ปราก ฎ ในล้ กษณ ะน  จิต ใจ จะ มี 
แด่ ความ บด ผ่องใส  เยือก เย็น  แล่ วก เกิด ความ สุข ข นิด หนี ง 
ซน เย็น ความ สุข อ้น เยือก เย็น  สงบ  ผ่องใส  สุขุม 

ความ สุข ภาย ใน แตก ต่าง จาก สุข ภาย นอก  เพราะ สุข 
จาก ภาย นอก ตอง อา ศ้ยว้ ต่ถุสี่ ง ของ ตํว ตน บุคคล  ความ อึง อล 
ส' บสน และ เสียง อือ อึง จาก ดนตรี  เสียง รี อง ตะโกน เพื่อ แสดง 
ความ ยินดี  แสดง ความ ต องการ ควย สี่งห นิ่ง สิ' ง1 ใด ปราก ฎ 

จาก งาน เลย ง หรือ สถาน ที่ หย่อน ใจ เวลา กลาง คืน ความ สุข 
จาก ภาย นอก เย็น ความ สุข อ้น เจือ ไป ดีวย  ความ ไม่ สงบ  มี 
ความ พลุ่ง พล่าน ประจำ อยู่  ส่วน ความ สุข จาก ภาย ใน มี 

ความ เยือก เย น มี ความ สงบ ผ่องใส  ละเอียด  ไม่ วุ่นวาย 
ปลอด โปร่ง  ผู้ ใด เกย พบ ความ สงบ ชนิด นิ่  ย่อม จะ ม ความ 
รี สก ธน ละ เอย ด อย่าง ประหลาด 


๓ 


ความ สุ ขอน เกิด จาก ความ สง!) ภาย ใน  คือ ความ สุข 

ทาง สิต  ผู้ที่ฬ้ ง การ ความ สุข อโแ เท ใสิรื ง ควร จะ ผึก ฝน ปฏิบัติ 
ไท เกิด  เพราะ มี คุณ ต่อ บุคคล ผู้ ปฏิปั ติ อย่าง สูง 

ทงน เพราะ เหตุ ใด  เพราะ สิต เบน สิ' ง สำ ค*’ ญยิ, ง สภาพ 
ร่าง กาย ชอง เรา นอ าศ้ย สิต เบึน ผู้ นำ  ร่าง กาย เคลื่อน ไหว ก็ 

เพราะ สิต สง  และ บุคคล จะ เค ลือ น ไหว ร่าง กาย ใน ทาง เบึน 

คุณ หรือ เบืน โทษ อย่าง ใด ก็ เพราะ สิต เบึน ผู้สีง ให้ ทำ  คน จะ ดี 

หรือ ซ วก็ เพราะ สิต  เรา จะ เห็น ไต่ วา บุคคล ที่ เกิด ใน ตระ กล สูง 
เกิด เบืน บุตร เศรษฐี มหา เศรษฐี  เมื่อ มี ความ คิด นึก แต่' ใน ทาง 
ไม่ ดี  คือ ใน ทาง เกียจ คร้าน ทำ การ งาน  หรือ ทาง อบาย มุข 
ก็ ย่อม จะ ทำ ตน ให้ ตำ ลง  บุ  ทุก เวลา  ใน ที่ สุด ก็ ย่อม ล่ม จม 
เสีย หาย เสีย ซื่อ เสียง  ที่ง์น ก็ เพราะ สิต ของ กู่’ นนใ ผต่า  คิด นึก 
อยู่ แต่ ใน ทาง ต่า  ตรง ข่า ม บุคคล ที่ เกิด' ใน ตระ กล ยาก จน แต่ มี 
ความ ประ พ โ] ติดี  เอาใจ' ไล่, ใน การ หา ความ ร และ รยน ข" นํแฃึ ง 
ใน การทำ งาน  จน ต1 ง์ตํว ได้ มน คง เบืน บึก แผ่น  มี คน น ไ. เห นำ 
ถือ ตา  ก็ เพราะ ผู้นน มี สิต ใจ สูง คิด แต่ ใน ทาง ดี  สิต จึงณึ น สิ' ง 
สำค่ ญ อย่า งยี่ง 


ถ้า เรา นึก ฝน จิต ของ เรา  ให้1 เด พบ สุข อิน เกิด จาก ควาน 
สงบ ภาย ใน อยู่ เบน นิ ต ยี่  จิต ก็ ย่อม มน คง  ไม ใ หล หลง ไป สู่ 

เบ อง ตา  แม้ จิะมี สิ' ง ภาย นอก มายา ยวน' ให้ หลงใหล ก็ ย่อม' ไม่ 
เคลิ บเค ลม ตาม ไ!)  เพราะ จิต ซอง ผัน น เคย พบ สุข จาก ภาย ใน 
อยู่ แล้ว  สุข ภาย นอก ซึ่ง มี1 ไอ รอน พลุ่ง พล่าน ปะปน อยู่  ย่อม 
ไม่ เถ้า ไย ย ด ครอง จิต ใจ ของ นู้น8 น ได้ 

อีก ประการ หนี ง จิต แท้ ได้ นึก ฝน ตี แล้ว ย่อม มี ความ 

ผ่องใส  จิต ที่ ผ่องใส ย่อม ทำ ความ เยือก เย็น' ให้แก่นู้ น น ทำ' ให้ 
มี หนา ตา แช่ม ขื่น  เบน ที่ น่า เข้า ใกล้ 

จิต ที่ ผ่องใส ย่อม' ให้ ผู้ น น มี ความ คิตนี ก หรือ สติ บ ญญา 
ฉลาด รอบคอบ  จะ ติด นึก พิจารณา สิง ใด ก็ ย่อม ประกอบ ด1 วย 

ความ สุขุม  ถูก ต1 อง  ยี่ งก ว่า จิต ที่ หวน ไหว ไม่ มีน คง 
การ นึก จิต ให้ สงบ  เฉย นง จิงมี คุณ ยี่งนํ ก 

การ นึก จิต ให้ สิง ซ เฉย  นง ตาม คำค้ พ V ก็  เรียก ว่า การ 
ทำ สมาธิ 

การทำ สมาธิ  สมาธิ  แปล ว่า  ความ ตง มีน แห่ง จิต, 
การ สำรวม! จให แน่ว แน่,  การ มี จิต เพ่ง เล็ง แน่ว แน่ อยู่' ใน สี่ง 
ใด ใ ดย เฉพาะ 


คำ แปล ศํพท์ สมาธิ น เบน การ อธิบาย วิธี การทำ สมาธิ 
อยู่ ใน  ตํว แล่ ว แต่ จะ อธิบาย เพุม เติม อีก เพี่อ ใหไ ซ่า ใจ ดี เพี่อ 
สะดวก ต่อ การ ปฏิบัติ 


สุด มุ่ง หมาย ของ การทำ สมาธิ คือ  ให้ จิต เกิด ความ สงบ 


ระ งบ  สำรวม จิต ไว้ มิ ให้ มี ความ พุง ซ่าน  การที่ เรา ท ง หลาย 
มิ ใด ไ] ระ สบ ความ สุฃอ่ นแทํ จริง กิ เนือง จาก จิต ชอง เรา มี ความ 


พุง ร่าน ไป ดใว่ ย ความ ร ไ! ความ ใคร่ ใน สิ' งทง ปวง.  มี ความ 

ไม่ พอ ไ' จ ความ โกรธ  ความ พุ ยา บาท,  มี ความ หดหู่ ล่อ ถอย 


มึน ซึม ง่วง เหงา, มี ความ รำคาญ ใจ  จิบ อะไร ไม่ ติด และ มี ความ 
ล่ง เล ใจ สง ส่ย ไม่ แม่ นอน ลง ไป  การทำ สมาธิ กิ เพี่อ ให้ จิต เกิด 
ความ สงบ ระ งบ ปราศจาก ความ พุง ซ่าน  ใน เหตุ ประ กา: 

ต่าง  ฯ ด่ง กล่าว ซ่า ง ล่น  เมือ จิต เกิด ความ สงบ ปราศจาก 

ความ รก ความ ไม่ พอ ใจ  ความ ไม่ หดหู่  ความ รำคาญ 

ความ ล่ง เส  ก ย่อม จะ เกิด ความ สุข ขน' ไน ทน' ใด บัน เอ ง 

วิธี ทำ ให้ จิต เกิด ความ ส เงก'  ย่อม ปฏิบ ต ได้ ดวย ฅ้งจ ต 


ใ ว้ให แม่ ว แน่  มก หรอ เพ ง จิต ของ เรา ใ' ศอ กู ใน^' แหย ว,' หวน น 


ซึ่ง ตาม ศพ ทเร ยก วา  ติง จต ไว ใน อา รม ก แด ยว  ตา รา วาด วย 


๖ 


วิธี กา: ทำ สมาธิ  ได กล่าว ถึง อา รม ณ' หรือ ความ คิด นึก ใน ใส 
สำ หร่บ ต* ง ไว้1 ใน วิ ตอ? รู่ มาก ถึง  4๐  อารมณ์,  เข่น  คิด  ถึง พระ 
พุทธคุณ, ท ราก ศพ, เพ่ง ลม หาย ใส, เพ่ง พรหมวิหาร มี เมตตา 
เบน ต, น ทํ้ง์ นึก เทือ' ใร้ผู้ ปฏิบัติ เลือก เพ่ง ตาม ความ สะดวก 

สบาย เหมาะ สม แก่ สิต ใส ของ ตน 

อา นา ปาน สติ  เบึน อารมณ์ ที่ เหมาะ ต่อ ผู้ ปฏิบัติ ที่ว ไป 

คือ  ปฏิบัติ ไร้ สะดวก แก่ บุคคล ทุก ซํ้น  กระทำ ไร้ ทุก โอกาส 

ทุก สถาน ที่  คือ การ เพ่ง ลม หาย ใส เร้า ออก หรือ เรียก ตาม 

ศํที เท่' ร่า อา นา ปาน สติ  สึง สะ กล่าว ถึง การ กระทำ  สมาธิ ร้วย 
การ เพ่ง ลม หาย ใส เร้า ออก หรือ  อา นา ปาน สติ เท่า น8 น 

การ กระทำ สมาธิ ดาย อา นา ปาน สติ  ยึด ลม หาย ใส เร้า 
ออก เบน อารมณ์  มี วิธี ปฏิบัติ ดง น 

สถาน ทปฎิ บต  การ กระทำ สมาธิ  ตอง การ ความ 
สงบ  ฉะ นนส ถา นที ที ปฏิบัติ ควร เบึ นที สง* ด ไม่ มี คน พลุ ก. 
พล่าน  และ ปราศ สาก เสียง รบกวน  ผู้ ปฏิบัติ สึง ควร สะ VI า 
สถาน ทีทีมี ความ สง' ติ เงียบ  ร้า ปฏิบัติ' ใน ป้าน กึก ๆร ปฏิบัติ' ใ น 
หอ ง พระ  ชง เบน ที สงบ สง ด อยู่ แล่ วิ  ผู้ที่ย้ งไม่ มี ร้อง พ 7 ะ ควร 


เลือก หอ งที่ เห็น ว่า สง บด คือ  ไม่ มืเสิ ยง รบกวน  หาก จะ มี ป้า ง 
ก็ ให้ ม่อย ที่ สุด  และ ปราศจาก คน เช่า ออก พสุ ก พล่าน 

ใน สม' ยมีมื กา: เล่น วิทยุ ห้วย เสียง อนห้ 4 อ อก นอก ป้าน 
อย่าง บจจ บน น ย่อม จะ หา ห้อง มี ปราศจาก เสียง รบกวน ได้ 
ไม่ ใช่ ง่าย น' ก นอก จาก จะ ใซห้ อง ปรบ อากาศ กรุ ห้วย กระจก 
'ฉะ นม การ พิถี พีถ้ นโฒั เรือง เสียง  ย่อม กระ ทำไม ได้  เพียง แต่ 
หา ห้อง มีมื เสียง รบกวน น ไ) ยมี สุด ได้ ก็ เป้ น การดี อยู่ แล1 ว 

เาล าทิ ควร ป ฐิบติ  การ กระทำ สมาธิ  ไม่ จำ เบึน ห้อง 
เลือก เวลา ปฏิบั ติ ว่า  ห้อง เบน เวลา เช่า  สาย  บ่าย เย น กลาง 
คืน อย่าง ใด  เมีอ จิต ใจ เกิด ความ ยินดี มี จะ ปฏิบัติ เมือ ใด, ก็ ย่อม 
ปฏิบัติ ไห้ ทุก เวลา  ทุก โอกาส  เพราะ การทำ ความ ดี ไม่ จำ เป้ น - 
ห้อง เลือก เวลา  ทำ เมื่อ' ไร ก็ดีเ มือ น' น ทำ เวลา ใตก็ ไห้ ผล เวลา 
นน  เบน ห้น ว่า  เมือ เสร็จ จาก การ ร ไ] ป ระ ทาน อาหาร คำ แล้ ว 
อิ่ม สบาย ดี  จิต ใจ กำ ลิง ผ่องใส สบาย  เรา ก เช่า หอ งก ระ ทำ 
สมาธิ ห ลือ กล ไ-เจา ก ทำ งาน  ร ไ] ประทาน อาหาร ว่าง  อาบ ป้า 
อาบ ท่า  ผ่องใส  สบาย ดี แล1 ว เขา หอ งก ระ ทำ สมาธิ ก็1 ได้ ท ง สิน 
ไม่ จำ ห้อง เลือก เวลา เลือก โอกาส อย่าง ใด  แม้ ใน ห้อง ทำ งาน 
ก็ อาจ ทำ ได้  เมือ เกิด ความ เห ม่ดเ หนอ ย ตอง กา รพ่ ท ผ่อน  เรา 


ก อาจ วาง มอ จาก งาน  กระทา สมา ธ เสย ฟิก  เ2— ๓ •นาท 

จะ ใกํ ผล ใน ทาง จิต ใจ หาย เหน็ด เหนื่อย อิด โรยอย่าง วิเศษ 

การ เต รืยม ฅวเ พอ ปฎิบ ติ  กำ ท่าน เขำ ปฏิบัติ หรือ 


กระทำ สมาธิ ใ 


น ห' อง พระ  ควร กราบ นม' สกา รพ ร 


'ร ตน ตรข 


ตวย สวด 


อะร ะ ห' ง ส้ม มา  ส้ม พุทโ ธ กะ คะ วา,  พุทธ' งภะ คะ 
'ร่น ติง  อภิ วา เท มิ 

สวา ก ขา โต  ภะ ดะ วะ ตา  ธ' ม โม,  ธ' นม' ง นะ ม' ส* เามิ 
สุ ปะฏิ บัน โน  ภะ คะ วะ โต  สา วะ กะ ส้งโ ฃ,  ส่ง ฃ่ง นะ 

มา มิ 

นะ โม  ตล สะ  กะ คะ วะ โต  อา ระ หะ โต  ส้ม มา ส้ม พุ ท 
ธ' ส สะ  ๓ จบ 

[เลว ระลึก ถึง คุณ  บิดา,  มาร ตา,  ครุ บา อา จา: ย และ 
ผู้ มี คุณ ทงห ตาย 

แส้ ว กล่าว อุทิศ ถวาย แด่ สมเด็จ พระ ส้ม มา ส้ม พุทธ เจา 
ว่า ดง น “ อิมา ห' ง ก่น เต  กะ คะ วา  อ' ติ ตะ กาว' ง กะ คะ วะ ไต 
ปะ: จ จะ ซา มิ  ขำ แต่ สมเด็จ พระ ผม พระ ภาค  ขำ พ เจา ซอ 

มอบ อตต ภาพ ร่าง กาย และ จิต1 ใจ ของ ขำ พ เจา  ถวาย แด่ 

สมเด็จ พระ ผม พระ ภาค’' 


ล่า กระทำ สมาธิ' ใน พี่ ธน  ไม่  สะดวก ต่อ กๆ ร สวด มนตํ 
โหว พระ  เซ่น  กระทำ ใน ห้อง ทำ งาน เบน ต้น  วะ [วน เสีย 

เ/เ  ^ 

ก [ด 

ท่า ทีนัง  เสร็จ จาก การ ไหว ไ] ระ ระ สก ถึง คุณ ผู้มื คุณ และ 
ถวาย ต่วแล่ ว ให้ น’ งข้ด สมาธิ  ถึ านั่ งฃ่ต สมา ธ'! ม่ถน้ ตจะ นง พ!] 
เพียบ หรือ อย่าง ไร กแล่ วแต่ ความ สะดวก  แต้ ขอ' ให้ นง ตํวต รง 
ให้ ตม หายใจ เดิน เขา ออก ไต้ สะดวก  มือ ท1 ง สอง ซ่า ง วางอยู่ บน 
ต' ก ให้ ผา มือ ทงส อง หงาย ท ไ] ซ่อน ก้น  ผา มือ ชวา หงาย ทํบ 
ผา มือ ซ่า ย นวห วแม่ มือ หง สอง ซ่า ง เหยียด จด ก่น 

การ นั่ง  อย่า เกร็ง ต ว ให้ ต้ว อ่อน ตาม สบาย  แต้ ตงต่ ว 
ใ ห1 ตรง  อย่า หล' ง ค่อม  หรือ แอ่น เกิน ไป  ศีรษะ ก ไ] นิด หน่อย 
ไม่ เชิด หรือ เอน ห ล่ง 

เสร็จ แล่ ว ห® ไ] ตา  เพียง หน ไ ตา ติด ก่น  อย่า บีบ ตา 
คือ ให้ ทุก สี, ง ทุกอย่าง  ไม่ อยู่ ใน สก ษณะ ถูก บีบ  ถูก บ่ง ค ไ] 

ปล่อย ตาม สบาย  แต้ ไม' ถึง ก ไ] กะปลก กะ เปล ย เซ่น ห ล่ง 

ค่อม  คอ ตก 

เสีอ ล่า ที่ สวม อยู่  ตลอด จน เครือ ง ประ ดิบ ตกแต่ง กาย 
เครือ ง รด ตรึง มีเข็ มฃํติ เบึน ต้น  ไม่ ควร ให้ต้ บร่ด  จะ ทำ ให้ 


อด อด  [ห ผอน คลาย ตง พอ สบาย  ดง ท [ดก ลาว แล ว วา 

ทุก สิ' ง ทุกอย่าง' ไม่ อยู่, ใน ลํกษ ณะ ถก บีบ บํงค่ บ ปล่อย ตาม 

สบาย 


ผู้ ที' นง ขด สมาธิ ไม ฌน  ผู้ที่นึ่ งพํบ เพียบ ก็ ไม' ได้  จะ นง 
เก้า อก ไค้  โดย นึ่ง ใน ท่า ทีต่ว ตรง  แต่ สบาย ดิง กล่าว แล ว 

มือ คง วาง ท่บก่ น ตาม ที่ กล่าว  คือ ผา มือ ขวา หงาย ท้บ ผา มือ 

ข่าย  ให้ นึ่วห งัว แม่ มือ นึ่ง สอง ข่า ง เหยียด จด ก่น  ( ผู้ทื่ นง 

กระทำ สมาธิ1 ใน ท่อง ท่า งาน เทือ' ใ ห หาย เหนื่อย คง ต่อ ง นง เก้า อ 
ชฏิบ้ ตด้ง กล่า วนึ่ ) 

ต่อ ไป ให้ กำหนด ใน ใจ ว่า  ต่อ ไป น เรา จะ กระทำ อา นา 

ปาน สติ สมาธิ  คือ การ เพ่ง ลม หายใจ เข่า ออก  เพื่อ ให้ จิต 

เกด ความ สงบ ระงับ กิจ ธ: ะอืน ‘ทุ  ของ เรา ใน ขณะ น. ไม่มื แล่ ว 
ถึง มือ ยู่ก็มื ใข่เ  ว ลา ท่จะ กระทำ ดวย  ขณะ นเบึ น เวลา ที่ เรา จะ 
กระทำ สมาธิ  จึง ปล่อย ให้ กิจ อึน ว่าง ไว้ ก่อน แล่ วให เลิก คิด 

น็ก ถึง กิจ ธุระ อี่น  ‘ทุ  เสีย 

หรือ อีก วิธี หนึ่ง  ให้ กำหนด ใน ใจ ของ เรา ว่า  ขณะ 

นกี่ย รา นึ่ง อยู่ ผู้ เดียว ใน บา หรือ ทุ่ง กว่า ง ไม่ มืผู้ใ ดอยุ่ ดิว่ ย! ลย 
งาน การ ลิ' ง ใด เรา ก็ ไม่ ได้ เกี่ยว ข่อ ง 


การ กำหนด รู้ ลม หายใจ เขา ออก  เมื่อ ได้ กระทำ ใจ 
ตระ เตรียม ที จะ ปฏิบัติ  อา นา ปาน สติ กำหนด ลม หายใจ เข้า 

ออก แล ว ต่อ ไป ก็ ให้ กำหนด ใน ใจ ของ เรา ดู ลม หายใจ เข้า 

ออก ของ เรา ต่อ ไป  การ ดู ใน ที่นมิ ไต้ ดูด ว ย ตา ธรรมดา แต่ ให้ 

สิง เก ต หรือ เพ่ง จาก จิต ของ เรา เท่า นํ้น์  เรียก ว่า กำหนด รู้’ 

จะ นน ใน ขณะ ที่ เรา นง นิ' ง หล' บ ตา อยู่ น น เอง  ไห่ เรา กำหนด 
ใหัรู้ ทุก คราว ที่! รา หายใจ เข้า และ หายใจ ออก  คือ หายใจ 

เข้ ากรู้ ว่า หายใจ เข้า  หายใจ ออก ก็รู้ ว่า หายใจ ออก  แม้ 

ลม หายใจ เข้า หรือ ลม หายใจ ออก  จะ สน หรือ ยาวอย่าง ไร ก 

ตาม  ก็ให่ เรา กำหนด รู้ ตลอด ไป  แปล ว่า  เรา มี สติ มี ความ 
รู้สึก อยู่ ตลอด  เวลา  ใน ขณะ ที เรา กำหนด ลม หายใจ เข้า  ลม 
หายใจ ออก ของ เรา อยู่ นน 

การ กำหนด ตอง ใหไ บน บจจุ บ่น  การ กำหนด ลม 

หายใจ ที เรา กระทำ อยู่ น' น จะ ต้อง กำหนด ให้ เบน บ่ จ จุบ น 

คือ, ให้ กำหนด รู้ท่น พอ คืโณั ที ลม หายใจ เข้า— ลม หาย [จอ อก 
เมธ หายใจ เข้า ก กำหนด รู้' ต้น ทีที หายใจ เขา  เนอ หายใจ ออก 
ก็ กำหนด โ'' ต้น ทที หายใจ ออก  ลกษ ฌะ กำหนด รู้ ทน หน เใ ยก 
ว่า เบ็่น บ่จจฺ บ่น  นิ ใช่ อดีต หรอ อนาคต  ถา หายใจ เขา แลก 


๑ 1๑5 


จึง กำหนด ว่า หายใจ เล้า  หายใจ ออก แล้ว จึง กำหนด ว่า หาย 
[จอ อก  ย่อม ไม่ มี ผล  หรือ กำหนด' ไว้ ก่อน ล่วง หนำ จะ หาย 
ใจ เข้า จะ หายใจ ออก  น ย่อม ไม่ มิ! ผล เซ่น เดียว กน  ขอ สำ คญ 
จะ ตอง ต ง จิต กำหนด1 ให้ เบน บจจฺ บ่น' ไว้ จึง จะ' 1 ด ผล 

การ นบ  จิต ข อง ผู้' ใด มไา จะ พล1 ง์ เผลอ พุง ซ่าน  คือ 

ชอบ คิด นึก ไป ใน เรือ งอืน  ๆ ท่าน มี วิธี ควบ คุม สติ โดย ให้ ใช้ 
วิธี นับ  จะ กล่าว ถึง วิธี นับ อย่าง ง่าย ดํง์นึ 

คือ ให้ น ไ] ลน หายใจ เข้า ออก เชน คู่  ‘คุ  ตาม สำ ดิบ ไป 

ตง แต่  51  ถึง  & แล้ วน" ฆ คู่  51  ใหม่  ตาม สำ ด ไ] ไป จน ถึง  ๖ 
ล้อ น ๑ ใหม่  จน ถึง  ฟ — ๘ — ๙- 90  เมือ ครบ  ๑0  แล้ว ให้ 
กล ไ] มาน ไ]  ๑ ถึง  ๕ ใหม่ 


ดง จะ เขย น เบน ตัว เลข ให้1 ชด ด ง่นํ้ 

หายใจ เขา น' บด  หายใจ ออก นับ  ด.  หายใจ [ข้า นับ 

เอ  หายใจ ออก นบ  เอ.  หายใจ  เล้า นับ  ๓ หายใจ ออก  นับ  ๓. 
หายใจ เขา นบ  4 หายใจ ออ กน ไ]  4.  หายใจ เล้า น ไ]  & 

หายใจ ออ กน ไ]  4. 

( เข I) นอ ยาง ยอ  ) ด — 1*0  — เฐ),  ๓ — ๓ , 4 — 4,  & — 4. 

ด — ด,  เอ  — เอ,  ๓ — ๓,  4 — 4,  &— &,  ๖ — ๖. 


๑๓ 


๑ — ๑, 

๒ —! อ, 

๓ — ๓, 

4 — 4, 

6-6, 

๖ — ๖, 

๗— ๗. 

๑ — ๑, 

๒—! อ, 

๓ — ๓, 

4— 4, 

6-6, 

๖— ๖, 

๗— ๗, 

ฟ — ๗. 

๑ — ๑, 

[อ— เอ, 

๓ — ๓, 

4 — 4, 

6-๕, 

๖— ๖, 

๗ —๗, 

ฟ —๗  ร 

๙ — ๙. 

๑ — ๑, 

๒ — [อ, 

๓— ๓, 

4-4, 

6 — 6, 

๖ — ๖, 

๗ — ๗, 

(ฝ — ฟ, 

๙ — ๙, 

๑๐ — ๑๐. 

ตง ต้น ใหม่  ๑ 

—๑,  ๒ 

—๒,  ๓ 

— ๓,  4 

-4,  6- 

-6. 

๑ — ๑, 

๒ — ๒, 

๓ — ๓, 

4 — 4, 

6-6, 

๖— ๖. 

๑— ๑, 

๒ — ๒, 

๓ — ๓, 

4 — 4, 

6-6, 

๖— ๖, 

๗ —๗. 

ฯลฯ 

ฯลฯ 

น" บ เรือ ย ไป อย่าง น เมือ จิต ใจ ซอง เรา สงบดี  ก็ เอิก 

นบ ไค้ 

การ น' บ ไม่ ตอง ออก เสียง  เพียง แต่ กำหนด รืใน ใจ 
1 ะ 1 

[ทาน น 

จิต ไป คิด เรือ งอืน  ๆ ผู้ท เริม กระทำ สมาธิ' ใหม่  ‘ๆ 

ปก จะ รำคาญ เรือง จิต ว' อก แย่ ก เม' กำหนด ลม หายใจ เขา 

ออก ตาม ที ตอง การ  มก จะ ไป ดีด เรือ งอืน  ‘ฯ  เสีย เซ่น ชณะ 

กำหนด อยู่ น' ม ก็ ไป ดีด ถึง ที ทำ งาน  กำหนด อยู่ ก็ ไป ดีด ถึง 


งาน ที่ ยง ทำ คาง  หรือ ไป คิด กึง เรือง, หรึอ บุคคล ที ตน 1กี ยว 

ฃํธง อยู่ เบน ต่น 

หาก ฌึนอ ย่าง น ขอ ให้ เรา จง ใจ เยึน ไว้  อย่า โกรธ 

เคือง ดิวเ อง อย่าง ใด เลย  เพราะ เบึน ธรรมดา ของ จิต เมือ ผึก 
ใหม่ ทุ  ย่อม เบน อย่าง นึ่ทุก คน  มไที่ กึก ใหม่ ย่อม โลด เดิน 
ดอด ง ไ!] ตาม เรือง  เมือ เชื อง  "I เข้า ก็ จะ สงบ  นึ่ง ลง ทุกที ทุ 
เรือ ย ฯ ไป  จิต ก็' ข้น น8 น เมื่อ เรื่ม กึก ใหม่  ก็ ย่อม แวบ ออก 
ไป จาก การ กำหนด  ต่อ เมื่อ เคย  ทุ  เข้า  ก็ ย่อม จะ สงบ ตาม ที่ 
ปรารถนา ไห้ เอง  ข้อ สำค่ ญต่ อง ใจ เย น ไว้  อย่า โกรธ  อย่า 
เคือง  อย่า ไม่ พอ ใจ  เพราะ ลิ' ง เหล่า นเบึ นต่ว ที เรา กำ ลิง จะ 
ดิบ จะ ข่ม ใฬั งบ ดิง กล่าว แล่ ว ข้าง ดิน  เรา อย่า เบน ดิว การ 

ให มน เกิด ขึนอี ก ที่ ง ทุ  ที' กำ ลิง กำ สมา ธ 

ขอ ให้ คิด ว่า  เบึน การดี ที เดียว ที่ เรา รู้สึก ดิว้ ว่า จิต ของ 
เรา ไป คิด ห้วย เรือง อื่น เสีย แล่ ว เรา ยิง ไม่ เข ตอ ไป หมด  เรา 
ยง มี สติ รู้ ทน! เย่ก็ ดี แล่ ว ให้ เรา เลิก คิด โดย มา กำหนด ลม หาย 
ใจ เซา ออก ต่อ ไป 

การ ให้ น' บ หนึ่ง กง  & และ ต่อ เรื่อย ไป ถึง  ๑0  ดิง กล่าว 
ขาง ตน  เบน การบ อง ดิน ได้ วิธี หนึง  ห้า เรา ไม่ ชอบ การ นํบ 


กำ ทน ด โดย ไม่ นํบ  เมื่อ รู้ ทิน ว่า ไป คิด เรื่อง อื่น เสีย  แล้วๆ ง 

กำหนด ลม หายใจ ต่อ ไป ก็ใข้ ได้ เหมือน ก่น 

แห่ง ทิกำ หน ด การ กำหนด ลม หายใจ เช่า ออก  ควร 
มีทห มาย ที่ กำหนด  ถ1 าไม่ มืที่ห นายก จะ พร่า' ไป  จิต ย่อม ไม่ 
มน คง  เพราะ จะ สอด ส่าย ไป มา 

แห่ง ที่ กำหนด ได้  คือ  ที่ ช่อง จม ก หรือ ที่ ริน ผี1 ปาก  ให้ 

กำหนด ลม หายใจ เขา ออก  เมือ ลม กระทบ ผ่าน ช่อง จ มุก หรือ 
กระทบ ริม ผี1 ปาก ก็ ได้ 

หรื ออกอย่าง ท นง  คือ  ให้ กำหนด ตม หายใจ [ข้า ออก ที่ 
ผ่าน ช่อง จมูก ผ่าน ทรวง อก ลง ไป [บอ ง ล่าง ถึง สะดือ  แล้ว ผ่าน 
ออก มา ก็ ได้ 

อย่า เคร่ง เค รยด  การ กำหนด ลม เช่า ออ กน  ให้ 

วาง จิต เ!! นก ลาง  ฯ อย่า เคร่ง เครียด  อย่า เอา จริง เอา จํง 

จน เกิน ไป  จริง อยู่ กา: ทำ อะไร  ๆ ก็ ต่อ ง การ ให้ ได ผล สำ 

เรืจ และ ได้ ผลดี ด้วย  แต่ ทว่า การทำ เพ ญ ทาง จิต ต่อ งอ าศ่ย 

ความ สงบ เยือก เย็น  ถา เรา เคร่ง เครียด เกิน ไป ก ย่อม หวน 

ไหว  จิต ก็ ย่อม เกิด ความ ไม่ สงบ  เหมือน เขียน ทน งสือ ทรือ วาด 


ภาพ ถกํตํ้ งใจ เกิน ไป ก็ มือ สน  ปล่อย เรือ ย ๆ ตาม สบาย จึง 
จะ เขียน ได้ เรียบ ร้อย เส้น ลาย ตรง ดี 

การ วาง จิต กลาง  ‘ฯ  ไม่ เคร่ง เครียด เบน สิ' ง สำค้ ญใน 

การ บำเพ็ญ จิต 

จิต สงบ ขน  เนื่อ ได้ นง กำหนด  ไป ตาม วิธี ด้ง กล่าว 

และ พยายาม สำรวม จิต ให้ จิต ล่อ  กำหนด อยู่ แต่ ลม หายใจ 

เข้า ออก ได้ มาก ชน  จิต ของ เรา จะ สงบ ลง ทุก ท ยง จิต สงบ 

ลง เท่าใด  ตม หายใจ เขา ออก จะ ละเอียด ขีน ละเอียด ขีนจ น 

บาง ที จะ รู้สึก ว่า ไม่ มี ลม หายใจ เลย  ต่วน ง เฉยอยู่ โดย ไม่ มี 

ลม หายใจ เข้า ออก  บาง ท่าน ตกใจ เกรง ว่า  ตม หายใจ จะ 

ขาด หาย,  ต ว คง ถึง แก่ ความ ตาย' ไป แล้ วิ แต่ ท่าน' ไม่ ต่อ ง ตกใจ 

ว่า  ท่าน จะ ตอง เบึน อิน ตรา ย ประการ1 ใด  เพราะ แท่ จิรีง 

การ ที' ลม หายใจ ไม่ ปรากฏ แก่ ท่าน นํน  เบึน ด้วย จิต ของ ท่าน 

เกิด ความ สงบ  ร่าง กาย ล่ง ท่า งาน ด้วย ความ ประณีต ขีน 

ลม หายใจ จึง แผ่ว เบา ลง 

หาก ท่าน เกรง ไป ว่า  ท่าน าะเ บน อ้น ตรา ย หรือ อยาก 
จะ ให้ ลม หายใจ หยาบ ฃ็น  ก็ ให้ ตง' จิต กำหนด ทีป ลาย  จม ก 


หรอ ที ซ่อง1 ๆ มูก ดู ลม หายใจ ผ่าน เขา ออก ใหม่  ลม หายใจ เข่า 
ออ กก ปรากฏ แก' ท่าน ขํด ขน 

นิมิต เกิด  เมือ กำหนด ไป  "I  จิต จะ สงบ ยิ, ง ขน  ‘ฯ 

พน จาก ความ ฟุ้งซ่าน  กระวน กระวาย  มี แต่ ความ สงบ 
ปรากฏ กา รณ สง หนึ่ง จะ ก่ง เกิด ขน  ปราก ฎ การ ณนํ้น  คือ 
นิมิต 

นิมิต  แปล ว่า  เค รอง หมาย,  ลาง,  เหตุ  เก่า มูล 
นิมิต ที ปรากฏ ใน ขณะ ที, ท่า สมาธิ อยู่ น น จะ ปรากฏ 

แก' เรา ท ง ฯ ที  เรา หลบ ตา อยู่  นิมิต มี หลาย ประการ 

ปรากฏ แก่ ผู้ปฎิ บํต ไม่ เหมือน ก่น  บาง คน เห็น อย่าง หนึง  อีก 
คน หนึ่ง [หึ นอ ย่าง หนึง  ไม่ เหมือน กน ไป หมด 

นิมิต ที่ ปราก ฎมํก มืล่ก ษ ณะก่ ว์อ ย่าง ด้ง ต่อ' ไป น 
เห็น รป เหมือน ดวง จันทร์,  ดวง อาทิ ฅย  ที เห็น กน 

มาก  มี แสง สว่าง เหมือน ดวง จน ทร 
เท่ มรป เหมือน ด'' วง ด าว 
เห็น รป เหมือน พ' วงแ กา 

เห็น รป เหมือน เม ข 

นึ่  ”1  ม่  ..  - 
เท่ นรป เห มอน ดอก บก 


เหมือน ปุย นุ่น,  ปุย ผาย,  ปุย สำลี และ ลม ถูก ต้ว ทำ' ให้ 
เกิด ความ อ่อน นุ่ม ลมุน ละไม  เหมือน สะเก็ด เสํย น ไม มา ถูก 

ต้ว  ทำ ให้ เกิด ความ รู้’ สึก แปลบ  ฯ ขน ที่ ผิว หน' ง 

เม อ นิมิต เกิด ควร ปฎิบ ติ อย่าง ไร  นิมิต เบึน เรื่อง 

ของ ปรากฏ กา รณ ซึ่ง แสดง ว่า จิต ไต้ สมาธิ  ฉะ นิ นอ ย่า ตีน 

เต้น  อย่า เคลื่อน ไหว ร่าง กาย หรือ แสดง นิร ยา อา การดี อก ดีใจ 
อย่าง ไร เลย  จง ดู นิมิต น1 น ต้วย จิต อ้น สงบ1 จน นิมิต นน์ หาย ไป 

อย่า กล' ว นิมิต  บาง ทำ น ไม่ กต้า กระทำ สมาธิ 

เพราะ เกรง จะ เห็น นิมิต อน น่า กล่า  แต้ ความ จรืง ที่ ปรากฏ 

แต้ว  นิมิต เต้า ที่มื ผู้, เห็น กิน  ก็1 ไม่ เคย ปรากฏ1 ว่า ถึง กํบ 

ทำ ให้ ผู้ ปฏิบัติ เกิด ความ เกรง กล่ว มาก มายอย่าง ไร  การทำ 
สมาธิ เบึน การ ผึก จิต ข่ม จิต ใ ห, สงบ ระงํ นิ  นิมิต ที่ ปรากฏ ชน 

เบึน เครื่อง หมาย แสดง ให ปรากฏ แก่ เรา ตาม กำ ล่ง ของ สมาธิ 
นม เท่า นน  จึง ไม่ มือ่  นิ ตรา ย ไม่ น่า กต้ว อย่าง ใ; ไ ฉะ น1 น ขอ 
ท่าน ผู้ ปฏิบัติ หรือ ผู้ ใคร่ ปฏิบัติ อย่า ไต้ กลํว เกรง เลย 

บาง ทำ น อาจ แย่ง ว่า  ก็ผู้ก ระ ทำ สมาธิ ที่ ถึง กํบเ บึน บ้า 
เสีย สติ ไป ก็มื จะ ว่า อย่าง ไร 


เรือง น ขอ ซ แจง ว่า  กวา ม วิกล จริต เกิด จาก เหตุ 

อืน  ")  มากกว่า  เซ่น ความ ค' บแค ไร ใจ ไม่ มี ที่ ปรึกษา ได้ 

ระบาย ความ ใน ใจ ออก  ความ อยาก ไต่ แ ล1 ว ไม่1 ได้ ด้ง' ใจ  จึง 
ส ราง สิง ที่ ตน ประ สง ค ซน ด1 ว่ย จิต ของ ตน เอง  บุคคล เหล่า 

นมิใ ด้ใซ ธรรมะ เม่น เครือ ง ยึด เหนียว  การ ปฎิบ่ ต สมาธิ เม่น 
การ ปฏิบํ ติ ข้น สูง ใน ทาง พุทธ ศาสนา เม่น กิจ อ้น ประเสริฐ 
ไฉน จะ ทำ ให เสีย สติ ได ใ ล่า  และ ด้ง ไต่ กล่าว แล่ ว แต่ ทํนี ว่า 

การทำ สมาธิ น ผู้ กระทำ ต่อ งมีล ติ ความ รู้ สก ตํว อยู่ ตลอด 

เวลา  จึง ย่อม จะ ไม่ เสีย สติ เม่น แน่ มิ แต่ สติ จะ ดี ขนด วย ข้า 

ขอ สำ ค' ญ คือ  ขอ อย่า ได้ ยึด ถือ เอา การ ได้ นิมิต น 

แสดง ว่า เรา ไต่ มรรค ผล เม่น ผู้ วิเศษ แล่ ว ข1 อ้น เม่น ข้อ สำ 

ค้ญ  บาง คน หลง ไป ว่า  ต' วได้ นิมิต ก็ คือ ไต่ มรรค ผล เม่น 

ผ้วิ เศษ  ความ เข้า ใจ ผิด อ้น น อาจ ทำ ใต่ สติ วิปลาส ได้  เพราะ 
การ เข้า ใจ ว่า ตวเ บ่น นิ วิเศษ  โดย ท ลง ผิด ยอม ไม เพ ยงแ ตจะ 

เข้า ใจ อย่ ภาย ใน เฉพาะ ตน เอา เต่า นํน  จะ แส ตง, ใต้ ผู้ ธน เห น 
ต่วย  บุคศ ลที่ไ ม' ไต่ เม่น ผู้ วิเศษ จริง แต่ แสด งตว ว่า เม่น ผู้ 

วิเศษ  ก็ ย่อม จะ วิปลาส ไบ่เ บน ธร รน ดา 


จะ น นอ ย่า ตืนเ ตน ก' บ นิมิต  อย่า หลง นิมิต  ใ ห้ คิด 

แต่ เพียง ว่า  เรา เมิน นิมิต  เรา เมิน นิมิต เท่า นิ นิ  ขน ต่อ ไป 
ท่าน จะ เถิด สุข ชน ใน จิต  ฌึน ความ สุข อ* น แปลก  วิจิตร 

แตก ต่าง จาก สุข ภาย นอก ท่เ รา ไต่ พบ อยู่ เมื่อ ก่อน น8 น 

ผ้ทึก ลำ นิมิต คา รปฎิ บฅิอ ย่าง ไร  ผู้ที่เ กรง จะ เมิน 
นิมิต น่า กลํวิ  มี วิธี ปฏิบํ ฅดํง น ดีอ  เมือ ได้ ต2 งจิต เตรื ยม 

พร อม ที่ จะ ปฎิบ้ ต แล่ วิ  ก็ใหั กำหนด จิต แผ่ เมตตา ให้ สรรพ 

ส ไต่ ว' ท2 ง หลาย บรรดา ท่เมิ นต่วิ หรือ ไม่ เมิน ก็ดี  ทง ใน สถาน 

ที น2 น และ สถาน ทีอืน ‘ฯ  ก็ ดี  ขอ ให้ ส ไต่ ว่ทง์ หลาย เหล่า 

น" น-  จง เบน สุข  เนิน สุข  หาย จาก ทุกข์ ภํยทํ งสิน เถิด 

เส รึจ แล่ วิ จึง พิจารณา ดู ลม หายใจ เข้า ออก 

การ แผ่ เมตตา นิ  ใช้ ได แม้ เมือ ท่าน เถิด บง เอิฌ เมิน 

นิมิต น่า กสิ วิ ขน  ซึ่ง แทบ จะ ไม่ มี เลย ด้ง ไต่ กล่าว แล่ วิ  พอ แผ่ 
เมตตา ให้,  นิมิต น น จะ หาย' ไป 


บ ต เกด  เมือ นิมิต เถิด  จิต ก็! โง แน่ว แน่  ให้ 

สำรวม อยู่ โดย สงบ  ปรากฏ กา รณ อีก สิ, งหนิ 'ง จะ ปงๅ ฤฐซึ่ น 

ผ^  เ^เ^ 


บี ติ คือ ความ อม เอิบ  จิต' ใจ ซอง 17 าตล อด จน ร่าง กาย 
จะ มเ 1ต่ ความ อิม เอิบ  ม ความ ราบ ซ่าน  มี ความ เบา 

ป: ากฎ ขน 

ลกษ ณะฃ อง บี1 ติ ต่าง  ๆ ก่น ด ไน 

51  จิต ใจ และ ร่าง กาย มี ความ อม เอิบ จน ขน พอง ขูซน 
ทำ ให้ นา ตา ไหล 

๒ จิต ใจ  แตะ ร่าง กาย มี ความ อิน เอิบ  ซิว ขณะ 

เหมือน พา แลบ 

๓ จิต ใจ และ ร่าง กาย มี ความ อม เอิบ เบึน พ' ก*''}  เหมือน 
คลื่น และ ละลอก ก: ะ ทบ แล1 วหา ย ไป  ก: ะ ทบ แต่ วหา ย ไป 

4 จิต ใจ และ ร่าง กาย อม เอิบ มี กำ ลิง  ถึง ทำ' ให้ ติวเ บา 
เลือน ลอย ได้ 

& จิต ใจ และ ร่าง กาย อี่ม เอิบ  เยึน สบาย  แผ่ ซ่าน 
ไป ท ว ร่าง กาย 

บี' ติด ไ กล่าว ซ' างต่ นม  บี' ติ ที'  51  เบึน บี ติเลื่ กน' อิช  และ 
ต่อ  "I  ไป เมืน บีติที่ สูง ขํ้นไ ป ตาม ลำ ตบ  บ ติที&  เบน บีติ สูง สุด 

สข เกิด  เมื่อ ได้ บี' ติ แล่ ว ใน ทน' ใด นนเ อง  ก เกิด 

ความ สุข ขน พ:' อม  ๆ ก่น ไป  เบึม สุ ขอน เกิด จาก ได: ส แห่ง!] ติ 


น8 น เอง  บีติเ ซึนค วาม ป ลม ใจ  สุข เบน กวา ม สบาย  เปรียบ 
เซ่น บุคคล อยู่ ใน กลาง แดด และ กระ หาย นา  บี ต คือ อา กา รอน 
ได, แก่ ที่ บุคคล น-แล เหึน ร่ม เงา ไม ใ เละ บ่อ นำ  ส่วน สุข  คือ 
ความ สบาย ที่ บุคคล นํ้ น ได้ I ข้'  เไป อยู่' ใต้ ร่ม1 ไม้  และ ไค้ คืม กิน นา 
ใน บ่อน น 

จิต ได ความ สงบ ใน อา รม ณ0 เด ยว  เมื่อ บตแ ละ สุข 
เกิด ขน แล1 ว ต่อ1 ไป1 รีต กจะ ต งอ ยู่1 ใน อา รม ณ เดียว' ไม่ พุง ซ่าน 

มี ความ สงบ  มี ความ เฉย นิ' ง รส แห่ง ความ สงบ แท้ จริง 

จะ ปราก ฐ แก่ ผู้ปฏิ บัติเ บึนอ้ นิด บ สุด ท้าย  สุข ภาย นอก อ้น! ก 

จะ ยี่งไ ปก ว่า สุข อม เกิด จาก ความ สง บน ไม่ มี 

การ ปฏิบัติ  ด ไท้ ได กล่าว มา แต่ ต ไร จน ถึง สุด ท้าย น สรุป 
ได้ ว่า  จิต ของ ผู้ กระทำ สมา ธ ไค้ ปฏิบัติ งาน  ด้ง น 

๑ กำหนด เอา กา: เพ่ง ดล มหา ย ใจ เข่า  ไว้ ใน อา รม ณ 
คือ การที่ ผู้ กระทำ สมาธิ ได้ ตํ้ง ใจ เพ่ง ลม หาย  ใจ เข้า ออก ไว้ ใน 
จิต ของ ตน  (ตาม ด้พท้ ธรรมะ เรียก ว่า วิตก) 

๒ ประคบ ประคอง อา รม ณ การ เพ่ง ดล ม หายใจ 

เรา ออ กน ไว้ ใน จิต  บี ให้ เสื่อม คลาย หาย ไป  ( ตาม ด้พ่ท้ 

ธรรมะ เรียก ว่า  วิจาร ณ ) 


๓ เกิด ค วาม อม เอิบ (ๆๆ าม ซา บ ซ่าน  แล:  ความ เบา 

ปรากฏ ฃนท้ ง กาย และ ใ' ๆ ของ ยู่นน์  ( ตาม ศํพุท้ ธร ร มะ เรียก 


ว่า ปีติ  ) 

6.  เกิด ความ ส ชาย ขน  ติดต่อ เกี่ยว เนื่อง  กบ บ ดิน น 
(ตาม ค์พุท้ ธรรมะ เรียก ว่า  สุข) 

& สุด ท้าย จิต ตง อยู่ ใน อารมณ์, เดียว  ไม' พุง ซ่าน 

มก วาม สงบ  เฉย มิ' ง (ตาม ค์พุท้ ธรรมะ เรียก ว่า  เอก' คค ตา) 
การ เคลื่อน ไหว แห่ง จิต  ของ ยู่, ปฎิ บัติ  ดิง กล่าว ข้าง ท้น 


จะ ท้า ให้ ยู่, ปฏิบัติ มี ความ สงบ  มี ความ เฉย  พ่น จาก ความ 

พุง ซ่าน  อิน เกิด จาก ความ ร้กค วาม' ใคร่  ความ ไม่ พุอ ใจ 

ความ หดหู่  ความ รำคาญ  ความ ลง เส  จิต จะ ใส สะอาด 
มี ความ ผ่อง แท้ ว มี ความ เบา  มี ความ ละเอียด สุขุม  ซึง 
ตาม คํพุท้ ธรรมะ เรียก ว่า  ได1 อยู่ ใน อง ค ฌาน ข1 นตน แล ว เมื่อ 

พาก เพุย ร ปฏิบัติ ต่อ  "I  ไป  ก ไต ฌาน สูง  "I  ขน ไป  ตาม 

ล่า ดบ โดย องค์, แห่ง จิต ฃอมี  ด,  ๒,  ๓,  4,  ค่อย  ๆ สลา ยตว 
ไป ตาม ล่า ด ป พละ ข้น จน กง ฌาน ข้น สุด หาย  จตเ หลอ แต 

ความ สงบ  เฉย มิ, ง มิ ได' แล ชหรี อ พุง ซ่าน' ไป  ใน ที่อีน เลย 

เบึน อุเบกขา  กบ เอก คค ตา 


ผ้ใด หาก บำเพ็ญ ถึง จิต เข้า อยู่ ใน อง ค ฌาน  ดง กล่าว 

ข้าง ต้น  ย่อม เบึน ผู้ ได1 ความ สุขอย่าง ย, ง 

อย่า คิด หาง ผล ล่วง หนำ ใน ขณะ ปฎิบ ติ 

อา กา: ของ จิต ที่ ปรากฏ ขน ตาม ลำด้ บ ตาม กำ ล่ง แห่ง 
ความ เพ่ง ที่ ได1 ปฏิบัติ นน  ขอ ให้ ผู้ ปฏิบัติ มื่น ใจ ว่า ย่อม เจิด ซน 
เอง ตาม วิถี ทาง แห่ง กา: ปฏิบัติ  เบึน ไป เอง ตาม ผล แห่ง ความ 
สงบ ของ จิต  ผู้ ปฏิบัติ จึง ไม่ จำ เบืน ต้อง คอย ดู ผล ว่า  จะ เจิด 
ผล เมื่อ ใด  บืฅิ จะ เจิด เมื่อ ใด  ขณะ น จวน เจิด แล่ ว หรือ ย ไ 

สุข จวน เจิด แล่ วิ หรือ ยิง  หรือ เอก ไๆค ตา จวน เจิด แล่ ว หรือ ยิง 
ขอ ผู้ ปฏิบัติ อย่า หวํง  อย่า คิด อยาก ไต้ แล  อย่า คอย จ1 อง คผล 
แห่ง กา: ปฏิบัติ  ขอ ให้ ทำ จิต ให่ สงบ  ต้ง อา รม ณ' อยู่ ใน ลม 
หายใจ เข้า ออก' ไว1 ตาม หน้าที่ เท่า น1 น ผล จะ เจิด มา เอง  เมื่อ 
จิต เข้า สู่ ข5' นที' จะ' ไต้ ผล ด้ง กล่าว แล่ วิ 

ข้า อยาก ไต้ ผล  ห ว ไ แล เกิน ไป  กา: ปฏิบัติ ก็ จะ เสื่อม 

ถอย  เพราะ จิต ของ ผู้ ปฏิบัติ ไม่ สงบ เสีย แล่ ว จิต ที ต้อง การ 
จิต ทีป รา รถ นา ย่อม ไม่ สงบ  จึง อย่า อยาก ดูแล ใน ขณะ 

ปฏิบัติ  เมือ ผล ปรากฏ ก็ ย่อม เก็น เอง 


อก ประการ หน่ง 


การ ปรารถนา ๓ น ไป  จิต ของ เรา 


นไแ อง  อาจ จะ สร่าง ภาพ กี่ เรา ปรารถนา ใต่แท่ เรา ขบ เพื่ 0 


สนอง ความ ต่อ ง การ ของ เรา  ซึ่ง มิ ใช่ ปรากฏ การ ณํอน แท้ 

จริง เลย  เรา จะ ถูก ต่วเ รา เอง หลอก เอา  เพราะ ความ 

ปรารถนา น' น ขอน สำ คญอ ย่าง ยิง  ขอ อย่า ได ปรารถนา 

อยาก ดุ อะไร  อยาก เหนอะ ไร  เพราะ จะ ถก หลอก ด้ง์ก ล่าา 
ขาง ตน  ขอ ให้ ยึด หล กว่า  เรา ตอง การ ให้ จิต ของ เรา สงบ 

จาก ความ รก ใคร่ ความ ไม่ พอ ใจ  ความ ง่วง เหงา หดหู่ ความ 

พุง ซ่าน รำคาญ ใจ  และ ความ ลํงเ ล เท่า นน  ซึ่ง เบน จุด 

มุ่ง หมาย อ้น แต่ จริง ของ การทำ สมาธิ  นิใซ่ เพื่อ จะ ได โบึน 

หมอ ดู  เบน ผู้ เห็น เลข ทาย- ซึ่ง มิ ใช่ หาง ปฏิบั ติ  กดํบ จะเ มึน 

โทษ ทำ ให้ ผู้ ปฏิบัติ หลง เห็น นิมิต ที่ต่ว สร่าง ขน เอง  แอ้ วเ ซ่า 

ใจ ว่า ต่วนิ เศษ พง ซ่าน เสีย คน ไป เลย 


ผล ของ สมาธิ เห็น ใน บจจ บน  การทำ สมาธิ โดย 

นิธิ อา นา ปาน สติ  มี ผล ประเสริฐ ยี่งนํ ก โดย เก พา ะ อย่า งยี่ง 
ผู้กี่ข อบ ติด  ขอบ ตรึก ตรอง มาก  และ ผู้ทํม้ ก หลง "I  ลืม "เ 
การทำ อา นา ปาน สติ สมาธิ  จ; ใ ห1 ประโยชน์ อย่าง ย' ง ทำ ให้ 


จิต ใจ มี ความ ผ่องใส  จะ ตรึก ตรอง คคนื กสี่ง ใด  ประการ ใด 
กึย่ อม คิด นึก แต่, ใน สี่งที่ ดี งาม  มี ความ จด สำ ดี 

อา นา ปาน สติ  อึง มีกุณ ประ โย ซน แก่ พวก เรา มาก 

ผู้ที่ย ไ ไม่ เกย ปฏิบัติ  ขอ ใหไ ๆ อง ปฏิบัติ ดู เถิด  แม้ ถึง หากว่า 
จิต ของ เรา ไม่  มี กำ ลิง สงบ พอ ที่ จ: ได้ ปรากฏการณ์ อ้น มี กำ ลิง 
สมบูรณ์ ครบ ท่ง์  X ฃํ้ม์กํ ตาม  เพรา: ท่านกล่าว ว่า  ที่ๆ: 

ให้ ได้ องกํ ฌาน สมบูรณ์ บริบูรณ์ น5 น ยาก นํกห นา  จะ ตอง ไป 

กระ ท่า ใน บา เงียบ สง้ด  อึง จะ' ใด1 ผล  แต่ ทว่า  เพียง แต่ 


จิต ของ เรา สงบ ได้ เพียง ซวิ ขณะ ค รง คราว เรา กจะ พบ ความ สุข 
อ้น สด ขื่น เยือก เย็น  ไม่ เหมือน สุข จาก ภาย นอก  ผล การ 

ท่า สมาธิ  ท่า ให้ จิต ใจ แจ่ม ใส  สมาธิ จะ ช่วย เก่อ หน น แม้ 
ใน การ ปฏิบัติ งาน ประจำ วํน  เพราะ จ: ท่า ให้ มี ใจ หม้ก แน่น 

มน คง วิ นจฉ่ ย งาน ได้ ถก ตอง  และ หาย เหน็ด เหนื่อย  เมื่อ 

เรา' 'ได้ ฟอก ห้วิใ จ ให้ สะอาด แล่' วิ  จะ มี อะไร เหน็ด เหนื่อย อยู่ อีก 
เล่า 


ขอ ให้ ทด ตอ งด เถิด  แม้ ปฏิบัติ ไม่ ได้ นาน  ‘นุ  จะ ปฏิบัติ 
ว้ น หมี งลิก  ๑0- ๑ X นาท่  ก ประเสริฐ น' ก [รา ใขไ วสา เที่ยว 
เตร่  สนุก สนาน เพื่อ พก ผ่อน ได้ ด้ง หลาย  ‘นุ  ช1 วิ โมง  เหตุ ใด 
เรา จะ เจียด เวลา ลิก  ๑5  นาที  เพื่อ ฟอก ใจ ไม่ ได้ ไ ล่า 


ความ สุข จา โ เทา ง จิต  มี ความ ละ มน ละไม ผ่องใส ชาม 
ซ่าน  เหลือ ที่ จะ บอก เล่า ให้ เข, าใจ ได้  เปรียบ เหมือน อาหาร 
อ' นโ อ ซะ  จะ ให้ ผู้อืน รบ ประทาน แทน  แล ใ] เล่า ให้ พง ว่า 

อร่อย อย่าง น5 นอ ย่าง น ผู้ พง ย่อม ไม่ เขา ถึง รสแ ท จริง ของ 

อาหาร ท้น  ฉิน ใด  ฉิน ความ สุข เกิด จาก อำนาจ สมา ธ ก ย่อม 
บอก เล่า ให้ ผู้ พง I ขา ใจ รส ฉิน แท้ จริง ท้น ไ ม่ไ ด้ฉิน ท้น 

ไม' มี ทาง อีน  นอก จาก จะ ปฏิบัติ เอง  จึง จะ พบ ความ 


สุข ฉิน ประเสริฐ น1 น 

ผ้แขียน  เขียน เรื่อง นฃน  โดย ได้ คน ค วา จาก ตำรา 

ต่าง  ฯ 51  โดย ได้ ศึกษา จาก กรู อๆ จาร ย ๑ โดย ที ได จาก การ 
ปฏิบัติ ด้วย ตน เอง  51  ได้ เขียน โดย พยายาม ใช้ ถอย คำ ทีให เขา 
ใจ ง่าย ที่ สุด  ไม่ ใ ซ่ศ้พ ท' ธรรมะ ที สูง  ๆ เวน แต่ จำ เบน เพือ 

ประ โย ชน แด' ท่านที ยง ใหม่ ต่อ การ ปฏิน ตอ ร ร1'1 

เร่ องของ จิต เบึน เรือง ละ เอย ด' สก ‘ข ง หาก ม การ บก 

พร่อง ผิด พลาด ใน ประ การ หนึ่ง ประการ ใด  ขอ ได้ โปรด ใ หอก ย 
แก่ ผู้ เขียน ซึ่ง ฉิงต อง ศึกษา และ ปฏิ บ1 ตอ กร ราก ดว ย! •รา' อก บู 
ขอ ความ สขสำเร จ จ' เม แด หา นกูแ ส, ร' เหา ปี ใ รม ป 2 บ ต 
ธรรม ทุก  ๆ ท่าน. 


ตาบ ป้า และ คำ อาราธนา ใน การ ฃำเ พญกุ ชล 

ใน การ บำเพ็ญ กุศล ต,! ง ๆ มี แบบ คำ บูชา และ คำ 

อาราธนา ตลอด จน การก รวด นา ก็มีคำหีค วรนึ  ก ใน ใจ  จึง ไต่ 
รวบ รวม มา ไว้ เพ็ธ ท่าน สาธุชน ได้ ใช่ ประกอบ การ บำเพ็ญ บุญ 
เกิด มหา กุศล ต่อ ไป 

คำ บูชา พระ 

เมื่อ' จุด ธูป เทียน บูชา พระ แล่ ว นง คุก เข่า ประณม มือ 

ตง' ใจ ก่อนก ราบ ดวย คำ ว่า 

อิฌกิ  สกฺ กา เรกิ  พุ ทุ ธ อภิ ปู ชยา มี 
อิเม กิ  สกฺ กา เรกิ  ธมฺม่  อภิ ปู ชยา มี 
อิเม กิ  ส ทุก าเร กิ  สงฺฃํ  อภิ ปูซ ยา มี 

คำ อาราธนา ชล  ๙ และ การ รบ ชืล  (แ 

กราบ  ๓ ค รง  แล ใ ว ประณม มือ เปล่ง วาจา อาราธนา ด่ งน 
มยํ  รา นุ เต  ติ สร เณน  ฟิห  ปฌฺจ  ลีลา มี  ยา จาม  ๓ V เน 
หรือ จะ เติม  ทุติย มุ!) ๆ ตติย ม!] ๆ ด’ ๆยกิ ได้ 


12)6 

ศก อย่าง หนึ่ง ว่า  มยํ  ภนุ เต  วิสุ๊  วิ สุ,  รกฺข ณ ตุ ถา ย 
ติ สร เณน  สห  ปฌฺจ  สี ลา นิ  ยา จาม. ทุติย มฺใ] ๆ ตติย มุบๆ 
ติง นึ่กึ ได้  แล' วิ พึง ตง ใจ ริบ ศีล ต่อ ไป 

การ ริบ ศีล  ไม่ การ ท่า แต่ พอ สก ว่า เบน พิธี I ท่าน1 น ควร 
ตง ใจ ริบ  ติด งด 1ว่ นิ ตาม ข่อ ตี่ ห่าม ทุก  ทุ  สิกขาบท ไป  เข่ น น' จึง 
จะ เบน บุญ ก คล  และ เบึน มงคล แก่ ตน เอง ติ วย  ท่านที ยง 

จำ ศีล  & ไม่ ได้  หรือ ยิง ไม่ เข่า ใจ ว่า ท่าน หาม อะไร บาง  กิ ควร 
ศึกษา ท่อง จำ ให้ ขน ใจ ทํ้ง์ ให้  เข่า ใจ  ใน เนอ ความ ของ ท่าน ต่วิย 
พระ ท่าน ว่า นำ  ผู้; ริบ ว่า ตาม เบึน บท  ทุ  ไป  ติง นิ:— 

น โม  ตสุส  ภคว โต  อร ห' เต  สมุ มาส มุพุทฺ ธสุส 

๓ จบ 

(ขอนอบ ห้อม แด่ พระ ขู้มีพ ระ ภ,' เก  อร หน ต สมมา 

ล่ม พุทธ เจ้า  พระ อง คน น) 

พุทฺอํ  สรณํ  ค1 ไ' อา ม. 

(ข่า พ เจ้า  ถึง พระ พุทธ เข่า เบน ที พึง  ที ระลึก) 

ธมุมํ  สรณํ  ค จุฉา มิ. 

(ข่า พ เข่า  ถึง พระ ธรรม เบึ นที พึง  ที ระลึก) 

สงฺขํ  สรณํ  ค จุฉา มิ. 


๓ จ 


(ขา พ!.' ฯา  ถึง พระ สง ฃํฌ น ท' พึ่ง  ที: ะ ลึก) 

ทุติย มุบ  ๆ แม้ ใน วาระ ที  ๒ ๆ 

ตติย มุบ  ๆ แม้ ใน วาระ ที  ๓ ๆ 

ปา ณาติ ปา ตา  เวร มณี  สิกฺข าปทํ  สมา ที ยา มิ. 

(ข้าพเจ้า สมาทาน สิกขาบท  เว้น จาก ฆ่า สติ ว) 

อทินฺ นา ทา นา  เวร มณี  สิกฺข าปทํ  สมา ทิยา มิ. 
(ข้าพเจ้า สมาทาน สิกขาบท  เว้น จาก ถือ เอา สิ' ง ของ ที 
เจ้า ของ ไม่ ไอ้ ใท้จ้ วย อาการ แท่ง ขโมย) 


กาเม สุ มิจฺฉ าจา รา  เวร มณี  สิกฺข าปทํ  สมา ทยา มิ. 
(ข้าพเจ้า สมาทาน สิกขาบท  เว้น จาก การ ประ พโเ ติ 

ล่วง ประเวณี ใน ทาง กาม) 

มุสา วา ทา  เวร มณี  สิกฺข าปทํ  สมา ท่ยา มิ. 

(ข้าพเจ้า สมาทาน สิกขาบท  เว้น จาก พุด เทึ จ) 

สุรา เม ร ยม ขฺซป มาท ฎ จา นา  เวร มณี  สิกฺข าปท 

สมา ทยา มิ. 

(ขา พ เจ้า สมาทาน สิกขาบท  เว้น จาก ดี ม นา เมา  คือ 
สุรา และ เม รย  อิน เ มึน ที่ ตง แท่ง ความ ประมาท) 


๓๑ 


ดำ อาราธนา' ผระ น่ริต ต 


I มือ รบ ที ล I สร' ไ แล้ วิ พึง น1 งคก เข่า!]: ะ ณ ม มือ อา รา ธน ๆ 
พระ ป: ต ติด วิย คำ ว่า 


วิปตฺ ติปฎ พา หาย 
สพุพ ทุกุฃ วิ นา สาย 
วิชตุ ตปฎิ พา หาย 
สพฺพ ภยวิ นา สาย 
วิปตุ ติปฎิ พา หาย 


สพฺพ ส มุ ป ตุ ต่สิทฺ •ชยา 
ปริ ตุฅํ  พฺรูถ  มงฺค ลิ, 
สพฺพ สมฺป ตฺติสิ ทฺธิ ยา 
ปริ ตุ' ๆ พ รถ  มงุค ลิ. 
สพฺพ สมุป ตุติสิ ทฺธิ ยา 


สพฺพ โรค วิ นา สาย  ปริ ตฺตํ  พฺรูถ  มงฺค ลิ. 

อาราธนา สบ แส่ วก ราบ  ๓ กรํ้ง  แส่ วิ พึง นง ราบ  ติง ใ1 ไ 
พง พระ สวด บน ติ ต่อ ไป 


การ อุด เทียน นาม นต 


ตาม ที นิยม กิน ส่วน มาก ตลอด' ไน ใน ทาง ราชการ  สุด 
ใน ตอม ที' พระ สวด ถึง มงคล คาถา  ต ธน ขน  อเส วนา ๆ พึง สุด 
เทียน ชนวน  แส่ วิ ไป สุด เทียน สำ หรบ หยด นำ มน ด ทีป กต่ด ไว้ 
กิ บ ภาชนะ-ที 'ทำ นา มน ตินน์  สุด เส รส แส่ วิ ยก ประเคน  มอบ 


ถวาย พระ ที่ ท่าน1 จะ หยด ทำ นำ มน ตน, น ชระ เคน แล้ว! หว หรือ 
กราบ ค ร8 ง์ห นึ่ง 

การ จุด เทียน ทำ นาม นฅ  เบ็่น หนำ ที่ ของ เล้า ของ งาน 

โดย ตรง  ไม่ ควร ให้ ผู้ อื่น จุด  เพราะ1 นะ น8 น ท่าน ผู้ เบน! ล้า ภาพ 
หรือ เล้า ขอ ง งาน  พง นึ่ง ต ง!' ๆ พาส ว ดม นล้ไ ป จน กว่า จะ ถึง 

เวลา จุด เทียน นาม นล้  ไม่ ควร ไป สาละวน อยู่ กํบเ รี1 อง อื่น 

เมื่อ จุด เทียน I ฟิรืจ แล้ว  คำ เบน จะ ลุก ไป จาก ที่นํน ล้าง ก็ ได้ 

ที่ งนึ่  เพื่อ ไม่ ล้อ ง เที่ยว ตาม ใน เวลา จด เทียน ทำ นาม นล้ 

ผวา ย ป้า ว ษร ะ' พุ ท® 

การถ วาย ล้า ว พระ พุทธ  ให้ ล้ด เตรียม มา ตง์ไ ว้ที่ห ล้า 
เครือ ง บูชา  ควร จะ มี โต ะ ลำ หรบ ตงํ๋  ล้า ไม่ มีโ ตะ  ควร ใช้ 
ผา ขาว ป เสีย ก่อน  แล้ว จึง ตง หรือ วาง  อย่า ตง์ หรือ วาง ล้บพื่ น 
เพราะ ล้ก ไม่ เบน การ ดาร วะ 

เม อล้ง เสรี1 จ แล ว ล้ง ใจ นึก ด่ว์ย คัาบ ขา ค้งนึ่ 
อิมํ  สูปพฺ ยฌุซ น? เมฺป นฺนํ  สาลี นํ  โ ภขนํ  อุทก ผุ จ 
วรํ  พุทุธ สฺส  ปเข มิ  บาง แห่ง ก็มี คำ ว่า  อุก าส  นำ หล้า  คึอ 
อุก าส  อิมิ  ๆ ต่อ ไป เหมือน ล้น แปล ว่า  ล้า พ เล้า ขอบ ซา เครื่อง 


ด0 ๓ 


บริโภค แห่ง ชาว สาลี  อไเ ถึง พร ไ} มด วยแ กง และ ก่บและ นำ 

อน ประเสริฐ นี  แค่ พระ พุทธ เ' ชำ  เม อ จำ คำ ท กล่า วน ไม่ ไค้ 
ก พึง นึก บูชา ตาม สมควร จุด ประ สง คิก เพียง ให้ (ๆ1 ง ใจ ระ ลีก นึก 
บูชา พระ ล่ม มา ส้ม พุทธ เจ่า  บูชา แส้ วก ราบ  ๓ ค ร1 ง 

เมิอ เลิก พึง กล่าว คำ ลา ว่า  เส ล่ม งุคลํ  ยา' จา มิ  ขา พ เจ่า 
ขอ ส่วน ท เหลือ อิน เบน มงคล  (บาง แห่ง' ว่า  เสสํ  มงฺค ลา 

ยา จา มิ  ) 


คำ อธิษฐาน เา ฟ้า สวาย ไทย ท ใน หรอ ใส บาตร 

เวลา ยก ของ ที่ จ: ถวาย พระ หรือ' ใส่ บาตร ขน จบ ที่ ศร ษ ะ 
ให้ อธิษฐาน  คิงนึ 

สุ ทินฺนํ  วต เม  ทานํ  อา ส วกฺฃ ยาว ห่  โท ตุ 
ทา นที ขำ พ เส้า ถวาย ไว้ ดี แล วท นอ  ขอ จง นำ ขา พ เกา ไป 
ให้ ถึง พระ นิ พ พ านอ นเบึ นที ลี นอ าสว กิเลส 

คำ ภาวนา เวลา เดิน เวียน เา วียน 


เวลา เว่ย .น เทียน; อบ พระ อุโบสถ หรือ รอบ พระ สถป 
เจ ค้ส้ใ นพัวิ สา ข บูชา มาฃ บูชา  หรือ แมํ เวลา แห่ นาค  ให้ สวด 


๓ 


พระ พุทธคุณ  ธรรมคุณ  ล่ง ซ คุณ  คือ  อิติมี โลภ ศวา  ฯลฯ 
อนุ ตุ ตรํ  ปุญญ กุ เข. ตุตํ  โลก สฺลา ติ  สวด ใน ใจ เรื่อย โป  สวด จบ 
แล1 ว่ก็่ สวด' ใหม่ อีก จน กว่า จะ ครบ  ๓ รอบ 

การก รวด นา 

ทำ บุญ เส รื่จ แล่ ว ทุก คราว ติ อง กรวด นำ  เพิอ อฺทีค ส่วน 
กุศล ที่ ตน ได้ บำเพ็ญ ไป ให้ แก่ บุรพ ชน ตลอด จนล่ ติ วทงํ๋ หลาย 

ใน  การ  บำเพ็ญ  บุญ  ตาม  พิธี  ; .ชง  มี สงฃ สวด  อนุโมทนา 
การ  กรวด  นํ้าย่  อม  กระทำ  เมือ  เสร็จ  จาก  การถ  วาย  เครื่อง  ไทย 
ทาน  แล่ ว เมื่อ  พระ เรี่ม กล่าว  อนุโมทนา  ว่า  ย ถา  วา ริ วหา  ฯลฯ 
เจ่า ภาพ หยิบ  เครื่อง  กรวด  นาที, เตรียม ไว โท  ลง ใน ที่  รอง  พร' อม 
ด1 ว ย' ใจ  นึก  ว่า 

บุญ  กุศล  ที่  ขา  พ เจา ใด กระทำ แล่ว่  ขำ  พเ จ่า  ขอ อหิ  ศ ให้ 

(นึก  ถึง  บุคคล  ที  เรา ได้ บำเพ็ญ กุศล ให้ ใน  วํน  น1 น์  ) 

และ ขอ อุทีศ ใหไ เก่ขู้ มี พระ คุณ  มี  บิดา  มารดา  เบึน  ติ น แก่  มว  ล- 
ม บุษย่ และ สรรพ สํ ติ' ว ทง สน:  ขอ ผู้มีพ ระ คุณ มี บิดา  มารดา 
เป็น ตน  บรรดา ญาติ ท5 ง หลาย  ตลอด จน มวล มน ษ ย และ สรรพ 
สต วทํง สน  จง ได้ ร ไ] ส่วน ของ บุญ นึทว กน เทอญ  และ ขอ กุศล 


ที่ ข่า พ เจ้า ได้ บำเ พญแ ล้วน  จงณึ นบ จพั ให้ ข่า พ เจ้า ได้ ถึง 

พระ นิพพาน ห้วย เถิด 

การ เท นา เมื่อ เวลา กรวด นา  ห้าม เอา มือ รอ นา เพราะ 
ไม่ ห้อ่ง การ ให้ มี อะไร มา เมื นเค รอง กีด ขวาง  ให้ เท ลง ไป ตรง  "I 
เมื่อ พระ นำ ว่า  ย ถา  ฯ 'จบ  พระ สงฃ์ รบ  สพฺพึ  ฯ พึง เท นา 
ให้ หมด  อย่า เหลือ ไว้ ใน ภาชนะ ที่ กรวด แล้ว ถึง วาง ขวด  นง 
ประณม มือ ริบ พร ที่ พระ สวด จน กว่า จะ จบ  เมื่อ จบ แล้ว พึง 

กราบ ลง  ล้วน น าที่ก รวด แล้ว น8 นิ, ให้ นำ' ไป เท' ใน ที่ แล้ง  อย่า 
เท ลง ใน ที่ ไม่ สมควร  เข่น ใน กระโถน หรีอ ให้ ถุน บาน  เพราะ 
ถือ ว่า เบน นา อุทิศ ผล และ บริสุ ทธเ บน ของ สูง 

การ แผ่ เมตตา 


นอก จาก แผ่ ล้วน กุศล แล้ว  พุทธ คา สนิก ซน ควร แผ่— 

เมตตา' ให้แก่สํ ตว่ ทุก ชนิด  คือ ไม่ ว่า  คน หรอ สํฅว ทว  พุ  ไป 
ส่ตว่ มื่น ที่นนํ บ รวม ถึง เทวดา  มา!  พรหม  ตลอด จน สต วํน รก 

เปรต  และ อ สร กาย  จ้ดเ ขา ใน สต ว่ท้ง สิน  คำ แผ่ เมตตา ม 

ล้  มิ 
ตง น 

สพ เพ  สตุ ตา  ส ไ'] ว่ณง หลาย ซึ่ง เบึน เพึอ น พุก ข เถิด 

แก'  เจ้บ  ฅาย  ห้วย ก่น หมด ท ง สน 


อ 10 รา  จง เบ็๋น ล ฃเบึ น สุข เถิด  อ ย่า' ได้มื เวร ซึง กน แด ะ 
ก่น เลย 

อพฺ ยา-ป ชฺฌา  'จง เบึน สุข  เบน' สุข เถิด  อย่า ใต้ 

พยาบาท เบียด เบียน ซึ่ง ก่น และ ก่น เลย 
อ นีฃา  ‘จง I บน' สุข  เบ็่น สุข เถิด  อย่า ได้ ทุก ข กาย และ 
ทุกร ใจ เลย 

สุขี อทุต านํ  ปริ ห: นุทุ  จง มี ความ สุข กาย และ สุข ใจ 

ริก ษา ตน ให้ พ่น ภ' ย ด, ว ย ก่น ท งฟิน เถิด 

คำ อาราธนา ธรรม  ( เทศ น) 

เมื่อ  ก า: เมึน ที่ เรียม  ร่อย พริ อม  ที่ จะ แล ดง พระ  ธ:: ม 
เท ค นา ไต "แล้ว  เล้า ภาพ จุด เทียน ประ. จำ ธร: มา สน  อาราธนา 
ทีล  & ริบ ศีล  เสร็จ แล้ว  อาราธนา ธ: รม ด้ง ต่อ ไป น 

พฺรหฺ มา  จ โลกา ธิปตี  สหมฺ ปติ 
กตฺอ ญุซลี  อนุ ธิวรํ  อ ยา จถ 
สนฺตี ธ ลตฅ าปฺป รชกฺ ข ชาติ กา 
เท เส ทุ  ธมุมํ  อนุ ก มฺปมํ  ปชํ 


คา ควาย สง ฆ หาน 


ต งน่ โม  ๓ จบ  แล้ว ว่า 

อิมา นิ  มยํ  ภนฺ เต  ภ ตุ ตา นิ  ส ปริวาร วน  สงฺซ สฺส 
โอ โณซ ยาม  สาธุ  โน  ภนุ เต  ลง โข  อิมา นิ.  ภตุ ตา นิ 
■ส ปริวาร านิ  ปฎิคฺ คณุ หา ตุ  อมุห ากํ  ทีฃร ฅฺตํ  หิต าย  สุรา ย. 

คำ แปล  ร่า แต่ พระ สง ฃํผู เจริญ  ร่า พ เจ้า บ1 ง หลาย ขอ 
น1 อม ถวาย ภ* ตตา หาร  ก* บทงํ่ บริวาร ท งห ลาย เหล่า นิ แด่ พ? ร- 
ส งข็,  ขอ พระ สงฃ่ จง ร่บภ "ต ตา หาร  ก บท1 ง บริวาร ทงห ลาย 
เหล่า นิ  ซอง ข้าพเจ้า ก่ง หลาย  เพึอ ประ โย ซน และ ความ สุข 
แก่ ข้าพเจ้า ท งห ลาย  ตลอด กาล นาน เทอญ 

คำ ถวาย ผา อาบ นา ฝน 

อิมา นิ  มยํ  ภนฺ เต  วสฺสิ กลา ฎิกา นิ  สงฺข สฺส 

โอ โณซ ยาม  สาธุ  โน  ภนฺ เต  สงฺโ เข  อิมา นิ  วลฺติ กลา ฎิกา นิ 
ปฏิคฺ จณฺ หา ตุ  ป็มฺห ากํ  ที ชร ตุตํ  หิต าย  สุขา ย ๆ 

คำ แปล  ข้า แต่ พระ สง ขํผูแจ ริ ญ ข้าพเจ้า ก่ง หลาย 

ขอน อม ถวาย ผา อาบ นำ ฝน เห ลาน  แก พระ ลง ช ขอ พระ สง ช 
จง ร' บผำ อาบ นำ ฝน ทํ้ง็๋ ห ลาย เหล่า น ของ ขา พ เจา ก่ง หลาย 


เพื่อ ประ โย ซน"  เพื่อ ความ สุข  แก่ ขา V 'แ อ่า ท1 ง์ห ลาย สน กา ล- 
น าน เทอญ 

คำ ถา าย คำ คำ นำ หรรษา 

อม านิ  มยํ  ภนฺ เต  วสุ สาว าสิก จีวร านิ  สงฺข สุส 

ใ อ! ณ ซ ยาม  สาธุ  โน  ภนฺ เต  ส งฺโฃ  อิมา นิ  วสฺ สาว าสิก 

จีวร านิ  ปฎิคฺ คณฺ หา ตุ  อมฺห ากํ  ทีฃร ตฺตํ  ห ตาย  สุขา ยๆ 

คำ แปล  ขำ แต่ พระ สง ฆ! รู้ เจริญ  ขำ พเอ่ าทง หลาย 

ขอน อม ถวาย  ผ้า อ่า นำ พรรษา ทงห ลาย เหล่า น แก่ พระ สง ข 

ขอ พระ สง ฃ่จง ริบ  ผ้า อ่า นำ พรรษา ท5 ง หลาย เหล่า น ของ 

ขา พ เจา ทํ้งห ลาย  เทือ ประ โย ซน,  เพื่อ ความ สข  แก่ ขำ พเ อ่า 
& ^ 1 
ทํงห ลาย สิน กาล นาน I ทอ ญ ๆ 

คำ ถวาย ผา กฐิน 

อิมํ  ภนุ เต  ส ปริ วารํ  กนิน จีวร ตุสุสํ  สงฺฃ สฺส 

โอ โณข ยาม  สา ธ โน  ภ นเต  สง โข  อิมํ  ส ปริ กา: 

-1,,.;  1-’  1 - ^ 

ก จ น ตุ สุ ส ปฎคฺ คณุ ทา ตุ  ปฏคฺ ค เหตุ วา  คุ  อม นา  ตุ สุ; ส VI 

กเนํ  อตฺถ รตุ  อนุ หาก0  ทีฃร ตฺฅํ  หิ คาย  สุขา ยๆ 


คำ แปล  ขา แต่ พระ สง ฃ์ผูแจริญ  ข้า พ เจ่า ทํ้ง์ห ลาย 

ขอน อม ถวาย ผา กฐิน' ไว ร ก* บท1 งบ ริ วา: เหล่า น แก่ พระ ลง ข, 
ขอ พระ ลง ร!' ไง รบ  ผา กฐิน ก้ บท ง บริวาร เหล่ าน์  ของ ข้า พ เจ่า 
ท ง หลาย  ริบ แล้ว' ไง กราน กฐิน ควย ผำน  เพื่อ ประ โย ขน 

เพื่อ (า วาม สุข  แก่ ข้า พ เจ่า หง หลาย  สน กาล นาน เทอญ  ฯ 

ดำ ล งาย ผา ม า 

เอ ตา นิ  มยํ  ภนฺ เต  จ่ว รา นิ  สงฺข สุส  โอ โณซ ยาม 
สาธุ  1 ม ภนุ เต  สงุโ ร!  เอ ตา นิ  จีวร านิ  ปฏิคฺ คณุ หา ตุ 
อมฺห ากํ  นิร รตฺตํ  หิต าย  สุขา ยๆ 

คำ แปล  ข้า แต่ พระ สง ซผ่ ใ' ไริญ  ข้า พ เจ่า ทงห ลาย 

ขอน' อม ถวาย จีวร ท1 งห ลาย เหล้า นิ แก' พระ สง ร่เ  ขอ พระ สง ซ 
'ไง ริบ จีวร ทงห ลาย เหล่า นของ ข้า พ เจ่า ท1 ง หลาย  เพื่อ ประ 

โยชน์  เพื่อ ความ สุข  แก่ ข้า พ เจ่า ทงห ลาย  สิน กาล นาน 
เทอญ  ฯ 

ดำ ถวาย กระทง ลอย ประ ทป 

หรือ 

ดำ บ ชา ลอย กระทง 

0 นิ นา  มยํ  ภ นุ! ต ปนิเ ปน  อสุ กาย  น มุม ทาย 


น ทยา  ปุสิเ น จิฅํ  มุนิ โน  ปา ทวล ฌฺซํ  อภปู เชน  อยํ 
ปทีเ ปน  มุนิ โน  บ่า ทวล ณุซสฺ ส ป ซา  อ มุทา กํ  ทีฃร ตฺตํ 
นิ ตาย  สุรา ย สํวตฺ ตตุ  ๆ 

คำ แปล  ข่า แต่ พระ มุ้เบ นเร าผ ไ'’ จริญ  ข่า พ เข่า 

ะ มุ  มุ', V,  I มุ 

ทงห ลาย ขอ บูชา,! เง รอย พระ พุทธบาท  ทต งอย เห นอก อง ทราย 

ใน แม่ นา ชื่อ ข่า  น' มม ทา นที โนน  ด้วย ประทีป น อ' นํข่า 

การ บูชา รอย พระ พุทธบาท ด้วย ประ ที บ่น  ขอ จง เบึน ไป เพีอ 

ประ โย ซน  เพือ ความ สุข  แก่ ข่ ■เพ เข่า ท1 ง หลาย  สน กาล 
นาน’, ทอ ญ ๆ 

คำ ภาวนา เวลา รก นา ลน 

อิทํ  ม ตก สรีรํ  อุทกํ  วิย  ลิ ฌุข่ตํ  อโห สิ กมุมํ 
ขอ ให้ ร่าง กาย ชอง ผู้ ตาย น จง อโหสิกรรม กน  เหมือน 
นำ ที™ แล ว ( นำ ที รด แล วก็ จะ ตอง เหือด แก่ง ไป  ) 

คำ ภาวนา เวลา ไป เยียน? (พ 

อ วสฺสํ  ม ยา  ม? ตพฺพํ  เรา ก็ ต้อง ตาย แน่ นอน 


ดำ ภาร นา เวลา ห 3 ด ผา หน' น (น' ไห้ พร ะ ล่ง ลุภุล 

นาม รุป้  ค นิจ1 ไ นาม รปํ  ทุกฺขํ  นาม:!]  อนตฺ ตา 
นาม ร ป1! ม่เ ที่ ยง  เบึน ทุก วิ,  เบึน อนํต ตา 

ดำ ภาวนา เวลา เผา สน 

อยมุ บ โข  เม  กา โย  เอ วิภา วี  เอ วิธ มุ โม  เอ วิ ธน ตี’ เต 
แม้ ร่าง กาย ของ เรา นิ แล  กีาะ ต่อ ง เบน เช่น นิ  จะ ต่อ ง 
ม อย่าง นีเบึ น ธรรมดา  จะ ไม่ ล่วง พ' นความ ตายอย่าง น ไป ได้ 

แบบ! บ ปวารณา 

การถ วาย ทาน แด่ พระ ภิกษุ สงฃ่ 1 ไม่ เบน การ สมควร ที่ 
จะ ถวาย บจจ ยเบึ๋ นต่ว เงิน เช่น  ธน บฅร โดย ตรง แด่ พ: ะ ภิกษุ- 
-สงข ควร ถวาย ด้วย ใบ ปวารณา  แล่ ว มอบ เงิน ไว้ แก่  ไว ยา 
วิ จก ร หรือ  สก ศษย ของ พระ ภิกษุ ที่' ไป' โน- งาน นน อีก ขน V เนิง 
แบบ' ใบ ปวารณา มี จำหน่าย ตา ม: านหี ซา ยข อง  เกีย ว 
กบ การ หำ บญ  ล่า หา ไม ได้ ก ใช้ เขียน เอง ตาม แบบ ดง ต่อ ไป น 

ขอ ถวาย บจจ่ ย -6  อน ควร แก่ สม ณ บริโภค  เป๊น มูลค่า 
ค่า ราคา บาท  ( ) 


ล่า พระ คุณ I จ้า ประ สง ค์ส งห นิ่ง สิ' ง' ใด  เท่า มล ค่า ท 

กำ V เนต ไว้ น ขอ ใต้ โป: ด เรียก เอา จาก โว ยาว' จก:  ผู้ รีม มอบ 
ตาม ประสงค์ เทอญ  ๆ 

( ลงชื อ) ผ้ปา ารณ า 

ตำ อา รา® นา และ ส์มา ทา นอ' โน ส์ถสี ล 

กา: สมาทาน อุโบสถ ศีล  เบน มหา กุศล  มี ผลา นิ สง ส 
อย่าง ยง ยวต  เบ็่น การ ป: ะ V เกุติ ปฎิบั ตเยื่ ยง อย่าง อรีย บุคคล 
สมควร ท ซาว พุทธ จะ หา โอกาส ได1 สมาทาน อุโบสถ ศีล  เพี่อ 

สรีา ง บุญ ส' รี าง  บารมี ไว้ ต่อ โป 

คำ อาราธนา อุโบสถ ศล 

มยํ  ภนุเ ต,  ติ ส: เณน  ส ห,  อฏุซ งฺคส มนุ นาค ติ, 
อุ โป สก  ยๆ จาม  ฯ ๓ หน 

ต่อ' ไป นพึง ตง์ ใจ ว่า ตาม คำ ที่ พระ บอก 
น! ม ตสฺส  ภคว โต  อร ห โต  สมุน าสมุ พุทฺธ สฺส  ๆ ๓ หน 
พุ ทุธํ  สรณํ  ค จุ นา มิ,  ธมุมํ  สรณํ  ค จุน ามิ  สงุขํ 
สร ถรํ  ค จุ' กา มิ,  ทุติย มุนี  พุทุอํ  สรณํ  ค จุฉา มิ,  ทุติย มุบ 
ธมุมํ  สรณํ  คจุ นา มิ,  ทุติย มุนี  สงฺฃํ  ส: ณํ  ค จุ เนา มิ,  ตติย มุนี 


พุทฺธ  สร ณ ค สฺฉา ม,  ตฅย มุม  ธ มุม  ส: ณ ค สุฉา ม, 
ตติย มุบ  สงุข่  ส: ณํ  คจฺฉ ามิ  ฯ 

พระ ว่า  ส: ณ คมนํ  นิ ฐุนิตํ  หรอ ว่า  ติส รณ คน นํนิฎฺ ฉ้ต 
ดิง น พึง รํบ์ พร้อม ก่น ว่า  อาม  ภนฺ I ต ๆ 


ตง ใจ สมาทาน สิบ บา บท ต่อ ไป 


*1.  ปา ณาติ ปา ตา  เวร มณี  สิกขา ปทํ  สมา ทิยา มิ  ๆ 
ขา พ เต่า ขอ สมาทาน สิกขาบท  คือ  เวน สาก ข่า ส' ตวต วย ตน 
เอง  และ เพ้เ สีขมิ ได้ ใซัผู้ ใด ผู้ หนึ่ง ใ ห1 ข่า  ฯ 

๒.  อทินฺ นา ทา นา  เวร มณี  สิกฺฃ าปทํ  สมา ทิยา มิ  *1 
ขำ พ เส, าขอ สมาทาน สิกขาบท  คือ  เวน สากล กฉอ ขาว ของ 
ซอง เขา ดิวย ตน เอง  และ เวน เสีย มิ ได้ ใช้ ผู้'  เด ผู้หนิ งใ หล ก 

และ ฉ้อ  ๆ 

๓.  อพฺร หฺมส ริ ยา  เว: มณี  สิกขา ปทํ  สมา ทิยา มิ  ฯ 
ขำ พเฉ้ าฃอ สมาทาน สิกขาบท  คือ  เวน สาก เมถุน ธรรม เบน 
ขำ ศึก แก' พรหม จร รย  ๆ 

ม สา วา ทา  เวร มณ  สิกขา ปท  สมา ทยา ม ‘า 
ฃาพ เจ่า ขอ สมาทาน สิกขาบท  คอ  เวน สา กก ลาว คา เท จ คา 
ไม่ จริง  และ ล่อ ดวง อำพราง ท่าน ผู้อืน  ฯ 


&.  สุรา เม รฃม ขุซป มาท ฏ จา นา  เวร มณ  สกฺข าปท 

สมา ทิยา มิๆ  ขำ พ เจ าขอ สมาทาน สิกขา บ V 1 คือ  เวน จาก 
เหตุ เบื นที ตง แห่ง ค วาม ช ระมา ท,  คือ  อน ดม สุรา และ! นร ย, 
และ เครื่อง ดอง ที่เบึ นของ ณีงใ จให ล้เ ลง ไคล้ ต่าง  ๆ *1 


๖.  วิกาล โภซ นา  เวร มณี  สิกขา ปทิ  สมา ทิยา มิ  ๆ 
ขา พเ ห้า ขอ สมาทาน สิกขาบท  คือ  เวน จา กบ ริ! ภ ค อาหาร 


เวลา วิกาล,  คือ ต^ แต่ พระ อา ทิต ยํโที่ ยง แห้ว ไป จน ถึง อร ณ 

1 ’ 

ขน มา เหม  ๆ 

ฟ.  นจฺจ คีต  วาทิต  วิ สก ทสฺส นา  มาลา คนุธ วิเล 
ปน  ธารณ  มณุ๚ นวิภ สน ฏฺจา นา  เวร มณี  สิกฺฃ าปทิ 


สมา ทิยา มิ  ๆ 
พอ น รำ ขบ ร้อง 


ขำ พ เจา ขอ สมาทาน สิกขาบท  คือ  เม่น จาก 
, และ ประโคม เครือ ง ประโคม ต่าง ‘ตุ,  และ 


ดู การ เล่น แต่ บรรดา เบึน ขำ คืกแ ก' โ 1 คล  และ' ท' ต ทรง ตกแต่ง 
ประ ดิบ ประดา ร่าง กาย  ห้วย ดอก ไม่ และ ของ หอม  เครื่อง ทา 


เครือ ง ย1 อมฆํ ดกิว ต่าง  ‘ตุ  ๆ 

๘.  อุจฺ จา สยน  มหา สย มา  เวร มณี  สิกขา ปทํ 

สมา ทิยา มิ  ฯ ขำ พ เจา ขอ สมาทาน สิกขาบท  คือ เวน จาก นง 


น 6 น I หนอ เต ยง ตง ม เทา สูงก วา!]: ะ มา ณ,  และ ทน ง ท นอน 
อน ใหญ่,  มี ภาย ใน เต็ม ไป ด้วย นุ่น และ สำลี,  และ เครือ งป 
ลาด อ้น วิจิต: งด งาม ต่าง  ‘ๆ  ๆ 

คำ ต่อ ทาย สิท บา บท ว่า 


อซฺเ ซก่  : ตฺต่นฺ ทวิ,  อม  อ ฏ^ งฺคส มนุ นาค ติ  อุ เปส ถ่ 

ลม าทิ ยา มีฯ  ขำ พ เต่า ขอ สมาทาน อุโบสถ,  อ' นพ รอม ไป ด้วย 
อง คํทง แปด ประการ นิ,  เนิน วิธี อิน พระ พุทธ เต่า ทรง บํญญ้ ติ 
ไว โพื่อ ว่า จะ ร' กษๆ ไป ใ ห' บ่ริสุ ท ปีบริ บูร ณ*! ต่วิ ย ดี,  สน ต่นห นึ่ง ยิง 

คำ คึมห นิงยํ งรุ่ง  ณ เวลา ว' บ่น,  ขอ ก คลอ' บ่ นิจ ง เบน อุป นิสส่ ย 
เบื นบ จต่ย แก่ พระ ปรินิพพาน  ณ การ ฌอง หนำ โนน เทอญ  ฯ 
ต่อ นิ ไป พระ ว่า  อิมา นิ  อ ฏฐ  สิกขา ป ทา นิ  อุ โป 

สถสี ลวเ สน  ( ตุ มุ เหหิ  อุ ปาส กอฺ ปา สิ กา ภู เต ห ) อขณฺ ๆรํ 
กตฺ วา  รกุขิ ตพฺ พา นิ  ฯ พึง ร' บ่ ว่า  อาม  ภนุ เต  ๆ 

คำ คำ ลา ท ระ 

การ เข ฑด พง ธรรม  รก ษาอุ โบ สถ  ตอน เย็น เมือ 
จะ กลบ บาน  มืป ระ เพ ณ กล่าว คำ อำลา พระ ร่า ดงนี 

หนฺท ทา นิ  มยํ  ฑนุ เต  ค จฺฉา ม,  พหุ กิ จุ1 จา  มยํ, 


๔ ^) 

พหุ กรณี ยา, (พระ ตอบ ว่า)  ยสฺส ทา นิตมุ เห  กา ลํมฌฺ ญ ถ 
(พึง ริบ ว่า ) สาธุ  ภนฺ เต  ๆ 

พระ บูชา ประจำ จํนเ กด 

มก มา) อ สง สิ ยก' น อยู่ เสมอ ว่า  วน เทิด นั้น  ๆ ม 
พระ ปาง อะไร เบน พระ ประจำ วน จง ขอ รวบ รวม นำ มา ไว้ 
ใน หม่ง สือนํ้ ดวย 

๑.  ก่น อาทิตย์,  พระ ถวาย เนตร 

๒.  วัน1' ริน ท ร พระ หำ น สมุทร 

๓.  ว' นอ ไค าร  พระ ไสยา หรือ พระ ค้น ธาร รา ฐ 

4.  วน พุธ  พระ ซุ่ม บาตร 

&.  ก่น พถหํ สบ ดี  พระ สมาธิ 

๖.  ก่น ศุกร์  พระ รำพึง 

ฟ.  ก่น เสา ร',  พระ นาคปรก 

จำ บูชา พระภูมิ 

เวลา จุด ธูป เทียน บูชา พระ ภูม  ให้ ว่า ด ไน 
อิมิ นา  สกฺก าเ รน  ภู มุม เท เว  ปูเช มิ 

จำ ควาย จำ ว พระภูมิ 

อิมํ  สปพ ยฌฺร นสมุ ปนฺนิ  สาลี นิ  โภช นิ  ธุทกํ  วรํ 

ภมม เท วานํ  ป เซ มิ 


พิมพ^ ที  โรง พิมพ มทา ด ไทย  กรม ราช ท ณฑ์ 
นาย จำ เนียร  ย' ง พระ เดช  ผู้ พิมพ์ และ ผู้ โฆษณา 


^๔  ธน วา คม  12๕0๙ 


ท*! ท่ท 


โฑทิ มเฒ์ หาด ไฑข 

กร* 1X1 ฬณ ฑ์,  กรร ร โก']*!* ฑท ไทย 
1เ๓ ทุ่^*!* ร*? แก ซาา 'สร กล! ภา 

9 โทร^ ท' ท 7 16  6 7 


